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Непрерывное развитие информационных технологий и их повсеместное внедрение в различные 

сферы жизни человека порождают не только новые возможности, но и вызовы для психического 

здоровья, особенно у молодого поколения. Современные молодые люди с раннего возраста 

включены в цифровую среду, что формирует специфические паттерны поведения, общения и 

восприятия мира. Влияние цифровой среды на психику современных молодых людей становится 

предметом активного научного исследования, т.к. оно может иметь как позитивные, так и негатив-

ные последствия. Теперь, когда цифровая среда представляет собой не только платформу для 

общения, но и пространство для формирования мнений и ценностей, необходимо детально 

разобраться в специфике этого взаимодействия. Важность исследования обуславливается 

необходимостью разработки стратегий психологической поддержки и профилактики, направленных 

на снижение негативных последствий, связанных с использованием цифровых технологий в 

молодежной среде. Актуальность исследования обусловлена необходимостью изучения влияния 

цифровой среды на психику молодых людей, учитывая отсутствие однозначного мнения о ее 

последствиях. Статья посвящена изучению влияния цифровой среды на психику молодых людей. В 

работе будут рассмотрены основные факторы, оказывающие воздействие на психическое здоровье и 

поведение молодого поколения, включая аспекты, касающиеся эмоционального благополучия, 

уровня стресса, формирования психосоциальной идентичности и межличностных отношений, 

зависимости от интернета, цифрового выгорания, кибербуллинга и повышенной тревожности. Си-

стематизированные и обобщенные результаты существующих исследований, проведенных среди 

молодых людей, позволили определить степень влияния цифровой среды на их психическое состоя-

ние и выявить факторы, способствующие формированию здорового отношения к цифровым 

технологиям. В ходе исследования планируется определить степень влияния цифровой среды на 

психическое состояние молодых людей, выявить факторы, способствующие формированию 

здорового отношения к технологиям, и разработать рекомендации по минимизации негативных 

последствий информатизации для психического здоровья. 

Ключевые слова: цифровые среды; информационно-психологическая безопасность; психика; влия-

ние; молодые люди. 
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The constant development of information technologies and their widespread implementation in various 

spheres of human life give rise not only to new opportunities but also to challenges for mental health, es-

pecially among the younger generation. Modern young people are included in the digital environment 

from an early age, which forms specific patterns of behavior, communication, and perception of the 

world. The influence of the digital environment on the psyche of modern young people is becoming the 

subject of active scientific research, as it can have both positive and negative consequences. Now that the 

digital environment is not only a platform for communication but also a space for the formation of opin-

ions and values, it is essential to understand in detail the specifics of this interaction. The study appears to 

be important as it is necessary to develop strategies for psychological support and prevention aimed at re-

ducing the negative consequences associated with the use of digital technologies among young people. 

The relevance of the study is due to the need to study how digital environment influences the psyche of 

young people, given the lack of an unambiguous opinion about its consequences. The paper looks at the 

main factors that affect the mental health and behavior of the younger generation, including aspects relat-

ed to emotional well-being, stress levels, the formation of psychosocial identity and interpersonal rela-

tionships, Internet addiction, digital burnout, cyberbullying, and increased anxiety. Systematized and 

summarized results of existing studies conducted among young people made it possible to determine the 

degree of influence of the digital environment on their mental state and to identify factors contributing to 

the formation of healthy relationships with digital technologies. The paper also provides recommenda-

tions aimed at minimizing the negative consequences of informatization for mental health. 
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Введение 

В современном обществе цифровая среда стано-

вится неотъемлемой частью повседневной жиз-

ни молодежи, оказывая значительное влияние на 

психологическое состояние и поведенческие ре-

акции индивидов. Учитывая стремительное раз-

витие технологий, с каждым годом возрастает 

количество молодежи, активно использующей 

интернет-пространство, социальные сети и раз-

личные цифровые платформы для коммуника-

ции, самоидентификации и самовыражения. 

Данный процесс влечет за собой как положи-

тельные, так и отрицательные последствия для 

психического здоровья молодых людей. 

Проблемы цифровых сред в психологии рас-

сматриваются в работах А.Е. Войскунского, 

Г.У. Солдатовой, Е.П. Белинской и др. [Вой-

скунский А.Е., Солдатова Г.У., 2019; Белин-

ская Е.П., 2014; Рассказова Е.И. и др., 2015]. 

Научные предпосылки проблемы влияния 

цифровизации на психическое здоровье моло-

дежи можно классифицировать в несколько 

ключевых аспектов. 

1. Изменение коммуникационных моделей. 

Век цифровых технологий изменил традицион-
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ные формы общения. Молодые люди чаще вза-

имодействуют через мессенджеры и социаль-

ные сети, что может приводить к изоляции, 

снижению навыков межличностного общения и 

увеличению чувства одиночества. 

2. Влияние на концентрацию и внимание. 

Постоянный доступ к информации и многоза-

дачность, характерные для цифрового века, мо-

гут негативно сказаться на способности моло-

дежи концентрироваться и сосредотачиваться 

на задачах. Исследования показывают, что по-

стоянные отвлечения и необходимость быстро 

переключаться между задачами снижают каче-

ство выполнения работы и могут приводить к 

стрессу. 

3. Феномен сравнения и ожиданий. Соци-

альные сети создают образ идеальной жизни, 

которому молодые люди стремятся подражать. 

Это может привести к снижению самооценки, 

развитию депрессивных состояний и даже рас-

стройств пищевого поведения, когда молодые 

люди начинают сравнивать себя с отфильтро-

ванными и идеализированными образами 

других. 

4. Зависимость от технологий. Возрастаю-

щее время, проведенное за экранами, может 

вызвать зависимость, которая негативно сказы-

вается как на психическом, так и на физиче-

ском здоровье. Исследования указывают на 

проявления «интернет-зависимости», которая 

может привести к тревоге, депрессии и другим 

психическим расстройствам. 

5. Кибербуллинг и агрессия. Анонимность в 

интернете порождает явления кибербуллинга, 

которые могут иметь серьезные последствия 

для психического здоровья. Молодые люди, 

сталкивающиеся с агрессией в сети, рискуют 

развить тревожные расстройства и депрессию. 

6. Недостаток физической активности. Циф-

ровизация также приводит к увеличению вре-

мени, проведенного в сидячем положении, что 

может вызвать не только физические пробле-

мы, но и ухудшение психоэмоционального со-

стояния. Исследования подчеркивают важность 

физической активности для поддержания пси-

хического здоровья. 

Таким образом, влияние цифровизации на 

психику молодого человека охватывает множе-

ство аспектов: от изменений в общении и соци-

альной динамике до развития зависимостей и 

стрессовых состояний. Необходимы дальней-

шие исследования для более глубокого пони-

мания этих процессов и разработки эффектив-

ных стратегий для минимизации негативных 

эффектов цифровизации на молодежь. 

Поэтому в рамках настоящей статьи важно 

исследовать научные предпосылки проблемы 

влияния цифровизации на психическое здоро-

вье молодежи, а также выделить основные 

свойства сетевой коммуникации в психологии, 

определив их критерии, и проверить теорию 

поколений на научность, определив подходя-

щие для указанных задач выборки молодежи. 

Интернет как средство массовой 

коммуникации 

Интернет-коммуникация представляет собой 

единство процессов: создания новой реально-

сти, выражения субъективно-личностного мира 

и передачи своего духовного содержание 

участникам коммуникации. При этом, как от-

мечал Л.С. Выготский, наиболее значительное 

место в развитии высших психических функ-

ций играют семиотические орудия, что совре-

менные реалии только всячески подтвердили. 

Анализ текстов информации непрерывно 

осуществляется миллионами пользователей и 

систем по всему миру, при этом каждый вид и 

тип информации обеспечивается различными 

технологиями, смысловыми ценностями, нор-

мами, формами представления; требованиями к 

этическим критериям, точности, логике, до-

ступности, степени восприятия, а также другим 

особенностям отражения фактов, процессов и 

явлений. Привычное линейное чтение напеча-

танных учебников в интернете изменяется за 

счет использования избранной навигации поль-

зователями, при этом разнятся содержания тек-

стов, вычерпываемые ими в ходе обработки 

информации. 

На способы и инструменты восприятия воз-

действуют такие индивидуальные свойства, как 

когнитивная сложность, гибкость, импульсив-

ность. Специфика сжатого языка интернет-

коммуникации может быть рассмотрена как 

особый вид типичного сетевого текста, которо-

му свойственна структурная фрагментарность, 

незавершенность, символизм и др. Особенности 

сетевого контента выражаются в его публичной 

субъективности, самопрезентации, сленговой 

обусловленности. Авторы контента часто изъяс-

няются в свете личных интересов, действуют без 

оглядки на регламент, субординацию, следуя 

собственным интенциям. Интернет-контенту 
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свойственна зачастую мнимая относительная 

анонимность, ощущение иллюзии равенства 

возможностей, психологической свободы, 

стремления к конкуренции, добровольному объ-

единению по интересам и ценностям и т.п. 

В виртуальном информационном простран-

стве пользователь системы сам задает свою 

идентичность, имея функционал предельно до-

ступной для управления и видоизменения де-

монстрации себя. В результате многообразная 

соблазнительность и вариативность виртуаль-

ного мира завлекает и поглощает молодую и 

незрелую психику тщательно выверенными ин-

струментами технологических гигантов и науч-

ных институтов, адаптируясь под индивиду-

альность за счет инструментов искусственного 

интеллекта и систем анализа. 

Выделение свойств сетевой коммуникации в 

психологии основывается на нескольких крите-

риях. Эти критерии помогают исследовать, как 

именно интернет и цифровые технологии вли-

яют на взаимодействие людей, их эмоциональ-

ное состояние и психическое здоровье. Рас-

смотрим основные из них. 

1. Анонимность. В сетевой коммуникации 

пользователи часто могут скрывать свои ис-

тинные идентичности. Анонимность позволяет 

свободнее выражать мысли и чувства, что мо-

жет как способствовать открытости, так и при-

водить к асоциальному поведению, например, к 

кибербуллингу. 

2. Доступность и скорость общения. Цифро-

вые технологии позволяют людям общаться в 

любое время и в любом месте, что значительно 

упрощает поддержание коммуникации. Однако 

такая доступность также может вызвать стресс 

и давление из-за ожиданий быстрой реакции. 

3. Многоканальность. В сетевой коммуника-

ции используются различные каналы (социаль-

ные сети, мессенджеры, электронная почта и 

др.), что позволяет выбирать удобные формы 

общения, но также усложняет понимание и ин-

терпретацию из-за различных контекстов. 

4. Непосредственность и асинхронность. Се-

тевое общение может быть как синхронным 

(например, видеозвонки), так и асинхронным 

(например, сообщения в мессенджерах). Асин-

хронность предоставляет возможности для об-

думанного ответа, но может также привести к 

задержкам в реакции. 

5. Изменение невербальной коммуникации. 

В сетевой среде часто отсутствуют обычные 

невербальные сигналы (жесты, мимика), что 

может влиять на точность интерпретации со-

общений. Использование эмодзи и GIF-

изображений в какой-то степени компенсирует 

это, но не в полной мере. 

6. Формирование виртуальных идентично-

стей. Пользователи могут создавать и управ-

лять несколькими идентичностями в сети, что 

может оказывать влияние на их самооценку и 

представление себя. Эта многослойность может 

как обогащать личный опыт, так и приводить к 

внутренним конфликтам. 

7. Социальная поддержка и изоляция. Сете-

вая коммуникация может создавать ощущение 

социальной связи и поддержки, но в то же вре-

мя способствовать физической изоляции. Ис-

следования показывают, что качество взаимо-

действий в интернете значительно влияет на 

эмоциональное состояние пользователей. 

В рамках данного исследования важно си-

стематизировать выделенные основные катего-

рии свойств сетевой коммуникации [Жички-

на А.Е., 1999, 2001; Белинская Е.П., 2002; Вой-

скунский А.Е., 2010]. Данные категории помо-

гут сузить и углубить анализ выявленных тен-

денций (рисунок). 

По причине частого отсутствия достаточной 

информации о собеседнике в цифровых систе-

мах растут риски возникновения стереотипиза-

ции, идентификации с мнимыми авторитетами, 

рефлексии. Учащаются патологические проек-

ции и переносы, собеседнику присваиваются 

несвойственные его истинному образу каче-

ства, что может приводить к дальнейшему 

разочарованию при личном общении. 

Социальная коммуникация, в отличии от се-

тевой, подразумевает непосредственное взаи-

модействие автономных личностей через вер-

бальное, невербальное и паравербальное обще-

ние. При этом социальная и сетевая коммуни-

кации имеют общие цели, структуру, а также 

уровни: от интимно-личностного общения и 

обмена переживаниями до передачи информа-

ции на когнитивном, эмоциональном и пове-

денческом уровнях. При этом формирующаяся 

и развивающаяся психика молодого человека 

крайне нуждается именно в социальном обще-

нии, позволяющем полноценно познавать все 

многообразие процессов жизнедеятельности. 
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Ключевые категории свойств сетевой коммуникации 
 

Critical categories of network communication features 

 

Оценка влияния социальных медиа на пси-

хику молодых людей представляет собой слож-

ную и многогранную задачу, требующую при-

менения различных методов исследования, 

чтобы получить полное и объективное пред-

ставление о данном феномене. Ниже перечис-

лены ключевые методы, которые могут быть 

использованы в данном контексте. 

1. Качественные методы исследования. 

Включают глубинные интервью и фокус-

группы, позволяющие исследовать личные пе-

реживания и взгляды молодежи на использова-

ние социальных медиа. Этот подход позволяет 

выявить индивидуальные и социальные аспек-

ты взаимодействия с платформами. 

2. Количественные методы исследования. 

Опросники, анкетирование и стандартизиро-

ванные шкалы могут быть использованы для 

сбора данных о частоте использования соци-

альных медиа, уровне тревожности, депрессии 

и других психоэмоциональных состояний. Эти 

данные затем можно подвергнуть статистиче-

скому анализу для выявления корреляций. 

3. Экспериментальные исследования. Про-

ведение контролируемых экспериментов, 

например, размещение участников в различных 

условиях использования социальных медиа, 

может помочь установить причинно-

следственные связи между воздействием кон-

тента и изменениями в психическом состоянии. 

4. Долгосрочные когортные исследования. 

Наблюдение за группами молодежи в течение 

длительного времени с периодическими оцен-

ками их психического состояния и уровня ис-

пользования социальных медиа позволяет вы-

явить динамические изменения и устойчивые 

тренды. 

5. Контент-анализ. Изучение содержания 

постов, комментариев и других взаимодействий 

на платформах социальных медиа может по-

мочь понять, как различные типы контента 

влияют на восприятие себя и окружающих. 

6. Нейропсихологические методы. Исполь-

зование нейровизуализационных технологий, 

таких как функциональная магнитно-

резонансная томография (фМРТ), может по-

мочь исследовать, как использование социаль-

ных медиа активирует различные области моз-

га, связанные с эмоциями и социальным взаи-

модействием. 
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7. Методы мета-анализа. Систематический 

обзор существующих исследований может по-

мочь выделить обобщенные результаты и вы-

явить согласованные эффекты влияния социаль-

ных медиа на психическое здоровье молодежи. 

Каждый из представленных методов имеет 

свои достоинства и ограничения, и наиболее 

надежные результаты могут быть получены в 

результате применения смешанных методов, 

сочетающих как количественные, так и каче-

ственные подходы. Далее будут представлены 

современные исследования смешанного типа. 

Статистические данные из открытых 

источников 

Для настоящей работы считаем важным иссле-

довать взгляды Нейла Хоу и Уильяма Страуса и 

их теории поколений, которая утверждает, что 

поколение формируется не только историче-

скими событиями, влияющими на их жизнь, но 

и специфическими культурными, социальными 

и экономическими условиями. Эта теория 

предполагает, что каждое поколение имеет 

свои уникальные характеристики, ценности и 

модели поведения, которые формируются под 

воздействием времени, в которое они росли. 

Теория поколений основывается на наблю-

дениях и анализе исторических событий, но 

значительная часть выводов сделана на основе 

качественных данных. Для научной обоснован-

ности требуется более систематический и ко-

личественный подход, включающий социоло-

гические и психологические исследования, ко-

торые могли бы подтвердить или опровергнуть 

утверждения теории. 

Определение границ поколений: вопрос о 

том, какой период времени следует считать од-

ним поколением, остается дискуссионным. Ис-

следователи часто используют разные времен-

ные рамки (например, 20 или 30 лет), что мо-

жет приводить к разным выводам о характери-

стиках поколений. 

Социальные изменения: теория часто не 

учитывает быстро меняющиеся социальные 

условия и адаптацию индивидов к ним. Напри-

мер, большое влияние технологий и глобализа-

ции на поведение и ценности молодежи требует 

внимательного анализа и может не согласовы-

ваться с идеями о «замороженности» характе-

ристик поколения, как это предполагает теория. 

На формирование ценностей и поведения 

поколения влияют не только исторические 

условия, но и такие индивидуальные различия, 

как культурные, экономические и региональ-

ные. Теория поколений может не учитывать это 

разнообразие, приводя к обобщениям, которые 

могут не отражать действительность. 

Существуют исследования, которые ставят 

под сомнение законность деления на поколения 

и концепцию их устойчивых характеристик. 

Например, некоторые ученые утверждают, что 

поведение и ценности людей зависят больше от 

их социальной и экономической среды, чем от 

даты рождения. 

Теория поколений может предложить инте-

ресный подход к пониманию изменений в об-

ществе, она нуждается в более строгом науч-

ном анализе и подтверждении, чтобы быть 

полностью признанной в академической психо-

логии. Поэтому настоящее исследование ори-

ентируется на иные современные опоры. 

Так, в начале 2010-х гг. произошли негатив-

ные события среди подростков, вызвавшие рост 

уровня депрессии и тревоги по всему миру. 

Данные исследований [Haidt J., Rausch Z., 2022] 

показывают, что уровень депрессии и тревоги, 

который был стабилен в течение 2000-х гг., уве-

личился на более чем 50 % за период с 2010 по 

2019 г. Кроме того, уровень самоубийств среди 

подростков в возрасте от 10 до 19 лет увеличил-

ся на 48 %, а для девочек в возрасте от 10 до 14 

лет этот показатель вырос на 131 % [CDC 

Suicide Rates, 2024; U.S. Suicides…, 2023]. 

Аналогичные изменения были зафиксирова-

ны не только в США, но также в Канаде, Вели-

кобритании, Австралии, Новой Зеландии, стра-

нах Северной Европы и других странах 

[Haidt J., Rausch Z., 2023; Rausch Z., Haidt J., 

2023b, 2023c; Rausch Z. et al., 2024; Haidt J., 

2024]. Различные исследования показывают, 

что представители поколения Z (рожденные 

после 1996 г.) испытывают проблемы с трево-

гой, депрессией, аутоагрессией и связанными с 

ними расстройствами на более высоком уровне, 

чем любое другое поколение, для которого у 

нас есть статистические данные. 

С начала 2012 г. во всем мире растет число 

подростков, страдающих от одиночества и от-

сутствия друзей, что сопровождается снижени-

ем результатов и в обучении [Haidt J., 2023; 

Monitoring the Future (MTF)…, 2024; MTF – 
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Loneliness, Friendship…, 2024]. К примеру, дан-

ные «Таблицы успеваемости нации» показыва-

ют ухудшение успеваемости американских 

учеников по математике и чтению после долго-

го периода стабильного роста. Согласно иссле-

дованию PISA, снижение уровня знаний в ма-

тематике, чтении и естественных науках 

наблюдается не только в США, но и во всем 

мире с начала 2010-х гг. [Mervosh S., Wu A., 

2022; Math Scores Have Dropped…, 2022]. 

Данные проблемы будут оказывать влияние и 

на их взрослую жизнь. Молодые люди сегодня 

испытывают меньший интерес к свиданиям, у 

них снижено количество сексуальных контак-

тов, и они менее склонны к замужеству или же-

нитьбе по сравнению с предыдущими поколени-

ями. Они чаще принимают решение оставаться 

жить у своих родителей после совершеннолетия. 

У поколения Z меньше возможностей найти ра-

боту в подростковом возрасте, что усложняет их 

интеграцию в рынок труда. 

Согласно опросам, представители поколения 

Z проявляют большую застенчивость и мень-

шую склонность к риску по сравнению с 

предыдущими поколениями. Неприятие риска 

может привести к менее амбициозному поведе-

нию. Во время интервью, проведенного в мае 

прошлого года, Сэм Альтман и Патрик Колли-

сон отметили отсутствие молодых предприни-

мателей в возрасте до 30 лет в Кремниевой до-

лине впервые с 1970-х гг. Один из важнейших 

аспектов в процессе обучения детей различных 

возрастов — мотивация к игровым формам. 

Игра — это не просто развлечение, это их ос-

новная деятельность, которая помогает им раз-

виваться, активно тренировать мозг, отрабаты-

вая движения и улучшая навыки, которые им 

пригодятся во взрослой жизни. Поэтому игра 

является неотъемлемой частью детского опыта 

и способом саморазвития. 

Одним из ключевых компонентов игры яв-

ляется принятие физического риска, который 

помогает детям и подросткам расширить свои 

способности, преодолеть страхи и научиться 

оценивать риски. Частые неудачи в игре прино-

сят ценный опыт и учат сотрудничать с други-

ми, что в дальнейшем помогает решать более 

серьезные задачи. Кроме того, элемент острых 

ощущений, вызванных возможностью получить 

травму, помогает преодолевать тревогу и раз-

вивать социальные связи. 

Неизбежно, что молодые люди, которым не 

удается исследовать мир и рисковать, тенден-

циально становятся более тревожными и избе-

гают рисков во взрослой жизни. Детство и 

юность человека, протекающая в реальном ми-

ре, где есть и опасности, и возможности прово-

дить время вне зоны контроля взрослых, всяче-

ски способствуют развитию навыков самостоя-

тельного принятия решений, регулирования 

конфликтов, ухода друг за другом и многие 

другие навыки социального и эмоционального 

интеллекта. При этом общие трудности способ-

ствуют укреплению связей между людьми, поз-

воляя им понять социальную динамику малых 

групп и лучше справляться с вызовами взрос-

лой жизни. 

Так, исследовательский центр Pew выявил в 

2015 г., что родители считают, что чтобы иг-

рать без присмотра у себя дома детям следует 

достигнуть возраста не менее 10 лет, а также, 

что детям нужно достигнуть 14 лет, прежде чем 

они смогут ходить без присмотра в обществен-

ный парк. При этом большинство этих же ро-

дителей в своем детстве наслаждались некон-

тролируемыми играми уже к 7–8 годам. 

В 2011 г. всего лишь 23 % подростков имели 

смартфон, но к 2015 г. этот процент вырос до 

73 %, что привело к тому, что четверть под-

ростков практически всегда находятся онлайн. 

В 2010 г. даже младшие дети начали активно 

использовать планшеты. Эта повседневная 

цифровизация в детской жизни привела к изме-

нениям, сделав детство более пассивным, вир-

туальным и редко совместимым со здоровым 

развитием человек [Madden M. et al., 2013; 

Rausch Z., Haidt J., 2023a]. 

Например, американские подростки прово-

дят приблизительно 5 часов в день только в со-

циальных сетях, включая просмотр видео на 

платформах. С учетом всех других активно-

стей, связанных с телефоном и экраном, это 

число увеличивается, достигая в среднем 7–9 

часов в день. В семьях с одним родителем, с 

низким уровнем дохода, а также среди черно-

кожих, латиноамериканских и коренных аме-

риканских семей эти показатели еще выше. 

Эти цифры не учитывают время, которое 

подростки проводят перед экранами во время 

занятий или выполнения домашних заданий, а 

также время, которое они тратят, отвлекаясь на 

социальные сети или ожидая уведомлений на 
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своих гаджетах. По данным СМИ Pew, треть 

подростков в 2022 г. заявляли, что они почти 

все свое свободное время находятся в одной из 

крупнейших социальных сетей, а почти поло-

вина делает то же самое с интернетом в целом. 

Исследование изменений в проведении вре-

мени американцами показало, что молодые лю-

ди раньше проводили значительно больше вре-

мени со своими друзьями, чем пожилые люди. 

Однако начиная с 2000-х гг., время, проведен-

ное молодыми людьми со своими друзьями, 

начало сокращаться, достигнув минимума к 

2019 г. (до 67 мин. в день). Это говорит о по-

степенном отдалении поколения Z от общества, 

что заметно укрепилось в период пандемии 

COVID-19. 

Преимущества цифровизации 

Важно отметить, что виртуальное взаимодей-

ствие предоставляет уникальные возможности, 

особенно для молодежи, которая могла бы быть 

изолирована географически или социально в 

обычных условиях. Однако, несмотря на все 

его преимущества, виртуальный мир не спосо-

бен полностью заменить реальные взаимодей-

ствия, которые являются важными для физиче-

ского, социального и эмоционального развития. 

Реальные отношения и социальные контакты, 

сформированные за сотни тысяч лет, обладают 

следующими ключевыми особенностями, кото-

рые виртуальное общение либо сокращают, ли-

бо искажают: 

1. В «офлайн» мы используем свою мимику, 

жесты и иные невербальные выражения для 

понимания друг друга, в то время как в вирту-

альном мире мы полагаемся преимущественно 

на вербальный контакт. Редукция традицион-

ных способов взаимодействия может привести 

к сокращению уверенности и комфорта в лич-

ном общении из-за недостатка эмоционального 

контакта. 

2. В «офлайн»-мире наши взаимодействия 

происходят синхронно, что позволяет нам луч-

ше понимать тонкости общения, такие как вы-

бор момента и повороты разговора. Этот син-

хронизированный процесс делает нас ближе к 

другим людям, создавая ощущение эмоцио-

нальной связи. В виртуальном мире, где тексты 

и публикации не синхронизированы, отсут-

ствие мгновенного ответа может привести к со-

кращению настоящих эмоциональных реакций, 

стрессу и увеличению возможности неправиль-

ного толкования сообщений. 

3. В «офлайн»-жизни мы чаще всего обща-

емся один на один, либо с небольшой группой 

людей, в то время как в онлайн-коммуникации 

мы можем быть услышаны огромной аудитори-

ей. Это может повлиять на глубину дискуссии, 

поскольку каждый участник может быть вовле-

чен во множество асинхронных контактов од-

новременно. Для отправителя важна репутация, 

при этом ошибки могут быть замечены массой 

людей, что может подорвать его социальный 

статус. В результате онлайн-общение может 

ощущаться более показным, неискренним и 

демонстративным, чем очные беседы. 

4. «Офлайн»-взаимодействие обычно проис-

ходит в рамках устоявшихся сообществ с чет-

кими правилами и высокими стандартами, что 

мотивирует людей активно инвестировать в от-

ношения и разрешать конфликты. Однако во 

многих виртуальных сетях пользователи могут 

легко блокировать других или покидать их, ес-

ли что-то не устраивает. В результате отноше-

ния внутри таких сетей часто становятся более 

поверхностными и менее устойчивыми. 

Для успешного выполнения почти всех важ-

ных, творческих или ценных дел необходимо 

постоянное внимание. Однако молодым людям 

сложно сосредоточиться из-за постоянных уве-

домлений, которые отвлекают их внимание на 

мелочи и предлагают быстрое удовольствие че-

рез цифровое взаимодействие без больших 

усилий. 

Социальные сети привлекают студентов из-за 

сетевых эффектов. Согласно исследованию 

Л. Бурштына, большинство молодых людей хо-

тели бы, чтобы на платформах не было никого, и 

предпочли бы жить в мире без соцсетей. Социо-

логи именуют данный феномен «проблемой 

коллективных действий». Социальные сети экс-

плуатируют проблемы коллективных действий. 

Первые разработчики приложений использовали 

психологические слабости и неуверенность мо-

лодых людей, чтобы заставить их потреблять 

продукт, который многие хотели бы использо-

вать меньше или вообще не использовать 

[Bursztyn L. et al., 2023; Haidt J. et al., 2024]. 

Стоит отметить, что различные группы по-

коления Z могут быть вполне успешными и 

большинство подростков не становятся зависи-

мыми от своих гаджетов. Однако, слабое пси-
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хические здоровье и отставание по ряду важ-

ных показателей от предыдущих поколений яв-

ляется достаточно явным. Более выраженная 

тревожность и депрессивность, снижение по-

требности и способности к созданию семей, ка-

рьерному росту и формированию отношений по 

сравнению с предыдущими поколениями, яв-

ляются показательными тенденциями, которые 

могут иметь серьезные социологические и эко-

номические последствия для общества в целом. 

В условиях стремительного развития цифро-

вых технологий и их интеграции в повседнев-

ную жизнь современного общества актуализи-

руется необходимость разработки эффективных 

стратегий по снижению негативного влияния 

цифровых сред на психическое здоровье моло-

дых людей. Для достижения данной цели реко-

мендуется рассмотреть следующие подходы: 

1. Образование и осведомленность. Важно 

обеспечить молодежь информацией о потенци-

альных рисках и последствиях чрезмерного ис-

пользования цифровых технологий. Внедрение 

программ просвещения в учебных заведениях, 

ориентированных на развитие критического 

мышления и медиаграмотности, может способ-

ствовать формированию здорового отношения 

к цифровым ресурсам. 

2. Формирование балансированного распо-

рядка дня. Рекомендуется разработать для мо-

лодых людей рекомендации по установлению 

предельно допустимого времени, проведенного 

за экранами различных устройств. Оптималь-

ное распределение времени между онлайн- и 

офлайн-деятельностью может уменьшить уро-

вень зависимости от цифровых технологий. 

3. Поддержка активного образа жизни. При-

влечение молодежи к активным видам отдыха, 

включая спортивные мероприятия и культур-

ные активности, может стать эффективным 

способом минимизации негативного воздей-

ствия цифровых технологий. Физическая ак-

тивность способствует улучшению психическо-

го состояния и укреплению социальных связей. 

4. Развитие навыков эмоциональной саморе-

гуляции. Включение в образовательные про-

граммы курсов по психоэмоциональному раз-

витию, медитации и практикам внимательности 

(майндфулнес) поможет молодым людям более 

эффективно справляться с негативными эмоци-

ональными состояниями, вызванными длитель-

ным использованием цифровых технологий. 

5. Создание безопасных онлайн-прос- 

транств. Заинтересованные стороны — образо-

вательные учреждения, родители и организа-

ции — должны активно участвовать в создании 

онлайн-сообществ, которые поддерживают по-

зитивное взаимодействие и предостерегают от 

кибербуллинга. Безопасные онлайн-простран- 

ства снижают риск негативного влияния на 

психическое здоровье. Создание информацион-

ных ресурсов и платформ для профилактики и 

помощи в решении проблем, связанных с циф-

ровой средой: разработка специальных веб-

сайтов, приложений и других ресурсов, предо-

ставляющих информацию о рисках цифровой 

среды, методах самопомощи и контактах спе-

циалистов. 

6. Стимулирование критического восприя-

тия медиаконтента. Воспитание молодежи в 

духе критического анализа информации, полу-

чаемой из цифровых источников, позволит сни-

зить их уязвимость к манипуляциям, дезин-

формации и формированию искаженного вос-

приятия реальности. 

7. Установление границ и демонстрация 

примера. Родители и наставники могут сыграть 

ключевую роль, устанавливая пример здорово-

го использования технологий. Применение тех-

нологий в умеренном режиме и открытое об-

суждение проблем, связанных с их чрезмерным 

использованием, поможет сформировать у мо-

лодежи адекватное представление о значении 

цифровых сред в жизни. 

8. Развитие медиаграмотности. Необходим 

целенаправленный процесс обучения молодых 

людей критически анализировать информацию, 

распознавать манипуляции и дезинформацию, а 

также оценивать достоверность источников. 

9. Формирование здоровых цифровых при-

вычек. Важно поощрять умеренное использо-

вание цифровых устройств, устанавливать чет-

кие границы между реальной и виртуальной 

жизнью, а также внедрять практику цифрового 

детокса. 

10. Создание благоприятной среды в семье и 

школе: родители и педагоги должны создавать 

атмосферу открытого и доверительного обще-

ния с детьми, обеспечивать доступ к ресурсам 

поддержки и помощи в случае проблем, свя-

занных с цифровой средой. 

11. Пропаганда здорового образа жизни. 

Уделять внимание физической активности, 
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правильному питанию и достаточному сну, что 

способствует укреплению психического здоро-

вья и повышению устойчивости к стрессам, 

связанным с цифровой средой. 

12. Развитие альтернативных форм отдыха и 

досуга. Поощрять творческую деятельность, 

хобби, общение в реальном мире, что помогает 

сбалансировать влияние цифровой среды и 

укрепить социальные связи. 

13. Разработка механизмов профилактики 

кибербуллинга и других форм онлайн-агрессии. 

Необходимо проводить информационно-

просветительские кампании, создавать специ-

альные службы поддержки жертв кибербуллин-

га, а также усиливать правовые механизмы за-

щиты от онлайн-агрессии. 

14. Постоянные мониторинг и исследование 

влияния цифровой среды на психику молодых 

людей. Необходимо проводить систематиче-

ский анализ новых технологий, оценивать их 

воздействие на психическое здоровье молоде-

жи и разрабатывать новые стратегии по сниже-

нию рисков. 

Следуя указанным рекомендациям, можно 

сформировать благоприятную среду для здоро-

вого и сознательного использования цифровых 

технологий современными молодыми людьми, 

что снизит риск негативного влияния на их 

психику и позволит им реализовать свой по-

тенциал в современном цифровом мире. 

Внедрение приведенных рекомендаций тре-

бует совместных усилий со стороны семьи, об-

разовательных учреждений, государственных 

органов и общества в целом для создания бла-

гоприятного социального контекста, способ-

ствующего гармоничному развитию молодежи 

в условиях цифровой эпохи. Полное осознание 

и принятие этих мер помогут снизить риск 

формирования зависимости и других психиче-

ских расстройств, связанных с избыточным 

воздействием цифровых технологий. 

Заключение 

Неограниченный доступ к интернету привел к 

изменениям в повседневном опыте и путях раз-

вития во всех сферах жизни. Отношения, свида-

ния, сексуальность, физическая активность, сон, 

образование, политика, семейные связи, иден-

тичность — все эти сферы претерпели фунда-

ментальные изменения. Жизнедеятельность мо-

лодых людей также претерпела особо быстрые и 

существенные изменения, когда они начали 

иметь доступ к смартфонам своих родителей и 

позже сами получили собственные гаджеты уже 

на начальной ступени обучения. 

Важно отметить, что цифровые технологии 

не являются единственной причиной гигант-

ского роста психических заболеваний, который 

наблюдался в последнее десятилетие. Вместо 

того, чтобы считать виноватыми исключитель-

но технологии, необходимо отметить слож-

ность интеракций между различными фактора-

ми, включая культурные изменения, экономи-

ческие трудности и сдвиги в общественной 

психологии. В данной работе одной из задач 

является понимание того, какие стратегии мо-

гут помочь минимизировать негативное воз-

действие технологий на наше эмоциональное 

состояние. 

Проведенное исследование позволило вы-

явить значительное влияние цифровой среды на 

психику современных молодых людей. Резуль-

таты показывают, что постоянное пребывание в 

цифровом пространстве связано с повышенной 

тревожностью, снижением уровня концентра-

ции внимания, а также с формированием зави-

симости от интернета. 

Анализ данных в нашем исследовании под-

тверждает существование корреляции между 

частотой использования цифровых устройств, 

длительностью проведения времени в онлайн-

среде и уровнем психического дистресса у мо-

лодых людей. Особую опасность представляет 

кибербуллинг, который может привести к серь-

езным психологическим травмам и социальной 

изоляции. 

В то же время в рамках исследования выяв-

лены факторы, способствующие формирова-

нию здоровых отношений с цифровыми техно-

логиями. Ключевыми из них являются: осо-

знанное использование цифровых устройств, 

установка четких границ между реальной и 

виртуальной жизнью, развитие медиаграмотно-

сти, а также забота о собственном физическом 

и психическом здоровье. 

В рамках настоящего исследования, соглас-

но поставленным задачам, удалось исследовать 

научные предпосылки проблемы влияния циф-

ровизации на психическое здоровье молодежи, 

а также выделить основные свойства сетевой 

коммуникации в психологии, определив их 

критерии в заданных возрастных выборках. 
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Полученные результаты подчеркивают 

необходимость проведения целенаправленной 

работы по формированию цифровой культуры 

у молодого поколения, включая развитие меди-

аграмотности, пропаганду здорового образа 

жизни и предоставление информации о рисках, 

связанных с неконтролируемым использовани-

ем цифровых технологий. 
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