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Аннотация
Ты проводишь часы в экранах и теряешь внимание, энергию

и контроль над собственной жизнью. Эта книга показывает,
как технологии незаметно формируют привычки, мышление и
отношения, и как вернуть себе ясность и концентрацию. Это не
теория, а практическая система выхода из цифровой зависимости
и построения жизни, где ты управляешь вниманием, а не лента
новостей.
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Введение

 
Почему мы стали заложниками экранов
Утро современного человека начинается не с будильника,

а с проверки уведомлений. Первое действие после пробуж-
дения: потянуться не к стакану воды, а к смартфону. Послед-
нее, что мы видим перед сном: светящийся экран в темно-
те спальни. Между этими двумя моментами проходят часы,
которые незаметно утекают в бесконечную прокрутку лен-
ты, просмотр видео, переписку в мессенджерах. Мы живём
в эпоху беспрецедентной технологической связанности, но
парадоксальным образом чувствуем себя более одинокими,
рассеянными и потерянными, чем когда-либо.

Это произошло не за один день. Всего два десятилетия
назад большинство из нас ещё помнили жизнь без постоян-
ного подключения к сети. Помнили, как можно было прове-
сти целый день, не проверяя электронную почту. Как можно
было встретиться с друзьями и не доставать телефон ни разу
за вечер. Как можно было прочитать книгу от корки до корки
за несколько дней, не отвлекаясь на уведомления. Та жизнь
не кажется нам примитивной или неполноценной: скорее на-
оборот, мы с ностальгией вспоминаем моменты глубокого
сосредоточения, подлинного общения, неторопливого раз-
мышления.

Что же изменилось? Технологии эволюционировали с



 
 
 

поразительной скоростью, но наш мозг остался прежним.
Устройства стали умнее, быстрее, удобнее. Они научились
предугадывать наши желания, подстраиваться под привыч-
ки, захватывать внимание с хирургической точностью. Ал-
горитмы стали совершеннее в одной единственной задаче:
удерживать нас на экране как можно дольше. Каждое каса-
ние, каждый свайп, каждая секунда просмотра тщательно
отслеживаются и анализируются. Миллиарды долларов вло-
жены в исследования того, как сделать приложения более
притягательными, более вызывающими зависимость, более
необходимыми.

Мы оказались в центре гигантского эксперимента, на ко-
торый никто из нас не давал осознанного согласия. Наше
внимание стало товаром, который продаётся рекламодате-
лям. Наше время превратилось в ресурс, который монети-
зируется корпорациями. Наша способность сосредоточить-
ся подверглась систематическому разрушению во имя роста
показателей вовлечённости. Мы стали продуктом, а не по-
требителем. И самое тревожное: многие из нас даже не осо-
знают масштаб произошедших изменений.

Признаки цифровой зависимости окружают нас повсюду,
но мы научились их игнорировать. Мы проверяем телефон
сотни раз в день, даже когда знаем, что ничего нового там
не появилось. Мы не можем усидеть на месте пять минут без
того, чтобы не потянуться к экрану. Мы чувствуем тревогу,
когда батарея садится или пропадает связь. Мы теряем часы



 
 
 

в бесцельной прокрутке содержимого, которое забудем че-
рез несколько минут. Мы обещаем себе ограничить время в
соцсетях, но раз за разом нарушаем эти обещания. Мы зна-
ем, что что-то не так, но продолжаем делать то же самое.

Проблема не в том, что технологии сами по себе пло-
хи. Смартфоны, интернет, цифровые инструменты принес-
ли человечеству огромную пользу: они соединили людей че-
рез океаны, открыли доступ к знаниям, упростили миллио-
ны задач. Проблема в том, как именно мы используем эти
инструменты и как они используют нас. Мы потеряли кон-
троль. Вместо того чтобы технологии служили нашим целям,
мы служим целям технологических компаний. Вместо того
чтобы осознанно выбирать, когда и как взаимодействовать
с цифровым миром, мы живём в режиме постоянной реак-
тивности, отвечая на каждый сигнал, каждое уведомление,
каждый импульс.

Цена этой потери контроля огромна. Наша продуктив-
ность падает, хотя мы проводим больше времени за рабо-
той. Наша способность к глубокому мышлению деградирует,
уступая место поверхностному скольжению по информации.
Наше психическое здоровье ухудшается: растут показатели
тревожности, депрессии, выгорания. Наши отношения ста-
новятся более поверхностными, несмотря на иллюзию по-
стоянной связи. Наше физическое здоровье страдает от ма-
лоподвижности и нарушений сна. Мы теряем нечто фунда-
ментальное: способность просто быть, не отвлекаясь, не про-



 
 
 

веряя, не потребляя бесконечный поток информации.
Особенно тревожно то, как цифровая среда влияет на

следующее поколение. Дети растут в мире, где экраны при-
сутствуют с первых дней жизни. Они не знают другой ре-
альности. Их мозг формируется под воздействием постоян-
ной стимуляции, мгновенного вознаграждения, бесконечно-
го потока развлечений. Последствия этого влияния только
начинают проявляться, но уже сейчас мы видим задержки в
развитии речи, проблемы с концентрацией внимания, слож-
ности в социальном взаимодействии, рост психических рас-
стройств среди подростков. Мы вручили детям самые совер-
шенные инструменты манипуляции вниманием, когда-либо
созданные человечеством, и удивляемся последствиям.

Но эта книга не о том, чтобы демонизировать технологии
или призывать к полному отказу от них. Полная изоляция от
цифрового мира в современных условиях невозможна и не
нужна. Речь о другом: о восстановлении баланса, о возвра-
щении контроля, о сознательном выборе вместо автомати-
ческой реакции. Речь о том, чтобы научиться использовать
технологии как инструменты для достижения наших целей, а
не позволять им определять наши цели и красть наше время.

Концепция цифрового минимализма предлагает путь к
этому балансу. Это не аскетизм и не отречение. Это филосо-
фия осознанного отношения к технологиям, при которой мы
сами решаем, какие цифровые инструменты действительно
приносят ценность в нашу жизнь, а какие лишь отнимают



 
 
 

время и внимание. Это практика установления границ, со-
здания пространств и времени, свободных от постоянного
подключения. Это возвращение к глубоким занятиям, кото-
рые требуют сосредоточенности и приносят подлинное удо-
влетворение.

Путь к цифровому минимализму не прост. Придётся
столкнуться с синдромом отмены, когда мозг, привыкший
к постоянной стимуляции, будет требовать очередной дозы.
Придётся переосмыслить многие привычки, которые каза-
лись безобидными. Придётся признать, что некоторые связи,
которые мы считали важными, на самом деле поверхност-
ны. Придётся научиться переносить скуку, тишину, паузы в
потоке информации. Но на другой стороне этого пути ждёт
нечто ценное: ясность мышления, способность к глубокой
работе, подлинные отношения, ощущение контроля над соб-
ственной жизнью.

Эта книга построена как постепенное путешествие от по-
нимания проблемы к её решению. Первая часть посвящена
диагностике: мы разберём, что такое цифровая зависимость,
как работают механизмы захвата внимания, какое влияние
постоянное подключение оказывает на мозг и психику. По-
нимание этих механизмов критически важно, потому что
невозможно изменить то, что не осознаёшь.

Вторая часть исследует цену, которую мы платим за по-
стоянное подключение. Мы увидим, как страдает продук-
тивность, как разрушается способность к глубокому мышле-



 
 
 

нию, как накапливается цифровая усталость, как ухудшается
физическое здоровье, как деградируют личные отношения.
Эти главы могут быть неприятными, но честность необходи-
ма. Только осознав масштаб проблемы, можно найти моти-
вацию для изменений.

Третья часть предлагает философское основание для пе-
ремен. Здесь мы обсудим принципы цифрового минимализ-
ма, переосмыслим то, что действительно ценно в жизни, по-
говорим о праве на скуку и тишину, рассмотрим преимуще-
ства аналоговых альтернатив. Устойчивые изменения невоз-
можны без изменения системы ценностей. Нужна не просто
новая привычка, а новый взгляд на отношения с технологи-
ями.

Четвёртая часть полностью практическая. Здесь вы най-
дёте конкретные шаги: как провести цифровой детокс, как
проанализировать свою цифровую жизнь, как настроить
устройства для минимализма, как установить границы, чем
заменить бесцельное сидение в телефоне, как управлять ин-
формационным потоком. Это не абстрактные советы, а про-
веренные методы, которые работают.

Пятая часть описывает жизнь после изменений: как вос-
станавливается концентрация, как возвращаются глубокие
отношения, как растёт продуктивность без цифрового шу-
ма, как раскрывается творческий потенциал, как можно осо-
знанно использовать технологии, не становясь их заложни-
ком, как цифровой минимализм превращается в образ жиз-



 
 
 

ни.
Важно понимать: эта книга не предлагает универсального

решения, подходящего всем. Цифровая жизнь каждого че-
ловека уникальна. У кого-то проблема в соцсетях, у кого-то в
новостях, у кого-то в видеоплатформах или бесконечных се-
риалах. Кто-то проводит слишком много времени в рабочих
приложениях, кто-то теряет часы в мобильных играх. Пред-
лагаемые здесь инструменты нужно адаптировать под свою
ситуацию. Важен не жёсткий протокол, а принципы, которые
можно применить к любому контексту.

Также нужно признать: полностью избежать цифровых
технологий невозможно и бессмысленно. Многие аспекты
современной жизни требуют онлайн-присутствия. Работа,
образование, общение, финансы, развлечения: всё это так
или иначе связано с цифровыми инструментами. Цель не в
том, чтобы вернуться в доцифровую эпоху, а в том, чтобы
научиться жить в цифровую эпоху осознанно, сохраняя то,
что делает нас людьми: способность к глубокому мышлению,
подлинным отношениям, творчеству, смыслу.

Возможно, читая эти строки, вы чувствуете сопротивле-
ние. Возможно, кажется, что проблема преувеличена или
что лично вас это не касается. Это нормальная реакция.
Признать зависимость всегда трудно, особенно когда она на-
столько нормализована в обществе, что кажется не зависи-
мостью, а просто образом жизни. Почти все вокруг постоян-
но смотрят в телефоны, постоянно отвлекаются на уведом-



 
 
 

ления, постоянно находятся онлайн. Как же это может быть
проблемой, если так делают все?

Но если вы всё же открыли эту книгу, значит, на каком-то
уровне чувствуете, что что-то не так. Возможно, заметили,
что не можете сосредоточиться так, как раньше. Или обна-
ружили, что проводите в телефоне гораздо больше времени,
чем думали. Или почувствовали тревогу, оставив телефон
дома. Или поймали себя на том, что проверяете соцсети по-
среди разговора с близким человеком. Или просто ощуща-
ете смутное недовольство: дни проходят, время уходит, но
что остаётся в итоге?

Эти ощущения: важный сигнал. Это знак, что пора оста-
новиться и пересмотреть отношения с технологиями. Это
возможность вернуть контроль, пока привычки не укорени-
лись настолько глубоко, что изменить их станет почти невоз-
можно. Это шанс построить жизнь, в которой технологии
служат вашим целям, а не вы служите алгоритмам.

Путь к цифровому минимализму требует усилий, но на-
града стоит того. Представьте жизнь, в которой вы просыпа-
етесь без немедленной проверки телефона, начинаете день
с того, что действительно важно для вас. В которой може-
те часами сосредоточенно работать над сложной задачей, не
отвлекаясь на уведомления. В которой читаете книги с тем
же удовольствием, что и в детстве, погружаясь в текст полно-
стью. В которой проводите время с близкими, действитель-
но присутствуя в моменте, а не рассеянно проверяя экран.



 
 
 

В которой вечера наполнены занятиями, приносящими под-
линное удовлетворение, а не бесцельной прокруткой ленты.
В которой ложитесь спать с ясным ощущением прожитого
дня, а не с чувством, что время куда-то утекло.

Эта жизнь возможна. Тысячи людей по всему миру уже де-
лают шаги в этом направлении. Кто-то проводит регулярные
цифровые детоксы. Кто-то отказался от смартфона в пользу
простого телефона. Кто-то удалил все соцсети. Кто-то уста-
новил строгие границы использования. Кто-то нашёл баланс,
позволяющий получать пользу от технологий без негативных
последствий. Пути разные, но объединяет их одно: осознан-
ный выбор вместо автоматизма, намерение вместо реактив-
ности, качество вместо количества.

Эта книга: приглашение в это путешествие. Не обязатель-
но проходить его за один раз. Не обязательно применять все
предложенные методы. Начните с малого: с одной недели
цифрового детокса, с удаления одного приложения, с созда-
ния одной зоны без телефона в доме. Посмотрите, что изме-
нится. Обратите внимание на то, как отреагирует ваш мозг,
какие ощущения появятся, что станет легче, а что труднее.
Используйте этот опыт как основу для дальнейших шагов.

Главное: помните, что вы не одиноки в этом. Миллионы
людей по всему миру чувствуют то же самое, сталкиваются с
теми же проблемами, ищут те же решения. Цифровая зави-
симость: не личная неудача и не недостаток силы воли. Это
результат встречи уязвимостей человеческого мозга с совер-



 
 
 

шенными инструментами манипуляции вниманием. Проти-
востоять этому в одиночку трудно. Но когда понимаешь ме-
ханизмы, когда имеешь инструменты, когда осознанно вы-
бираешь изменения: это возможно.

Добро пожаловать в мир цифрового минимализма. Добро
пожаловать в пространство, где технологии служат жизни, а
не заменяют её. Добро пожаловать к осознанности, концен-
трации, подлинности. Этот путь начинается здесь и сейчас, с
решения прочитать следующую страницу вместо того, чтобы
отвлечься на очередное уведомление.



 
 
 

 
Часть I. Диагноз:

цифровая зависимость
 
 

Глава 1. Что такое цифровая
зависимость и почему она опасна

 
Томас работал менеджером в торговой компании и считал

себя успешным человеком. У него была хорошая должность,
стабильный доход, планы на будущее. Но однажды утром он
проснулся и понял, что не помнит, как провёл предыдущий
вечер. Точнее, помнил: сидел в телефоне. Три часа проли-
стывал ленту в соцсетях, переходил по ссылкам, смотрел ко-
роткие видео. Что именно он там видел, что читал, о чём ду-
мал? Полная пустота в памяти. Три часа жизни испарились
без следа, не оставив ничего, кроме смутного чувства потра-
ченного впустую времени.

Томас заглянул в статистику использования телефона и
ужаснулся. Пять часов сорок минут в день. Почти сорок
часов в неделю. Больше, чем он проводил на работе, если
учесть выходные. При этом он искренне считал, что пользу-
ется телефоном умеренно. Проверяет сообщения, читает но-
вости, иногда смотрит что-то интересное. Но цифры говори-
ли другое. Он открывал телефон сто двенадцать раз в день.



 
 
 

Каждые девять минут бодрствования. Даже ночью, как пока-
зывала статистика, он просыпался и проверял уведомления.

Это открытие стало для Томаса шоком. Он всегда гор-
дился самоконтролем, способностью управлять своим вре-
менем, достигать целей. Но здесь обнаружилась слепая зо-
на: часть жизни, которая ускользала от контроля, поглощала
энергию, не давая ничего взамен. Он попытался сократить
время в телефоне и столкнулся с удивительным сопротивле-
нием. Руки сами тянулись к устройству. Мозг находил ты-
сячи оправданий: нужно проверить важное сообщение, по-
смотреть прогноз погоды, узнать новости. Через пятнадцать
минут он снова обнаруживал себя в бесцельной прокрутке
ленты.

История Томаса типична для миллионов людей. Цифро-
вая зависимость не выглядит как классическая зависимость.
Здесь нет явных физических симптомов, нет социальной
стигмы, нет осуждения окружающих. Напротив, постоянное
присутствие онлайн считается нормой. Человек, который не
проверяет телефон часами, воспринимается как странный,
необщительный, выпавший из реальности. Парадокс: зави-
симое поведение стало социальной нормой, а здоровое отно-
шение к технологиям выглядит отклонением.

Но что именно делает поведение зависимостью, а не про-
сто привычкой? Где проходит граница между нормальным
использованием технологий и патологическим? Психологи и
психиатры по всему миру работают над чёткими критериями



 
 
 

диагностики. Хотя цифровая зависимость пока не включена
в официальные классификации болезней, исследования по-
следних лет позволяют выделить устойчивые признаки.

Первый и главный критерий: потеря контроля над време-
нем. Человек садится проверить одно сообщение и обнару-
живает себя в телефоне через час, не помня, как это произо-
шло. Планирует провести онлайн двадцать минут, проводит
два часа. Обещает себе не трогать телефон вечером, но всё
равно берёт его. Устанавливает ограничения, но постоянно
их нарушает. Это не слабость характера и не недостаток дис-
циплины. Это признак того, что механизмы саморегуляции
перестали работать нормально.

Второй критерий: невозможность остановиться, несмот-
ря на понимание вреда. Человек знает, что тратит слишком
много времени онлайн. Видит, как это влияет на сон, рабо-
ту, отношения. Чувствует усталость, раздражение, снижение
продуктивности. Но продолжает делать то же самое. Откла-
дывает важные дела ради бесцельного блуждания по сети.
Жертвует сном ради ещё одного видео, ещё одной статьи,
ещё одной прокрутки ленты. Понимание проблемы не при-
водит к изменению поведения.

Третий критерий: синдром отмены. Когда возможность
пользоваться устройством исчезает, возникает дискомфорт.
Тревога, раздражительность, навязчивые мысли о том, что
происходит онлайн. Человек не может сосредоточиться на
текущей задаче, постоянно думает о телефоне. Появляется



 
 
 

физическое беспокойство: желание проверить, достать, по-
смотреть. Некоторые исследования фиксируют даже физио-
логические изменения: учащение пульса, повышение уров-
ня стресса, выброс кортизола.

Четвёртый критерий: рост толерантности. Со временем
требуется всё больше времени онлайн, чтобы получить тот
же эффект. Раньше десять минут в соцсетях приносили удо-
влетворение, теперь нужен час. Раньше хватало проверить
уведомления раз в час, теперь рука тянется к телефону каж-
дые несколько минут. Планка постепенно повышается, а гра-
ница нормы размывается.

Пятый критерий: вытеснение других активностей. Время
онлайн постепенно замещает другие занятия. Человек пере-
стаёт читать книги, хотя раньше любил. Забрасывает хоб-
би, на которые раньше находилось время. Меньше видится
с друзьями вживую, предпочитая переписку. Откладывает
спорт, прогулки, творчество. Цифровое потребление вытес-
няет всё остальное, становясь доминирующей активностью.

Шестой критерий: использование как способ избежать
дискомфорта. Телефон становится убежищем от скуки, тре-
воги, грусти, одиночества. Возникает неприятное чувство:
рука автоматически тянется к экрану. Появляется пауза в
разговоре: взгляд падает на телефон. Нечем заняться в оче-
реди: немедленно начинается прокрутка ленты. Устройство
превращается в инструмент избегания любого дискомфорта,
любой паузы, любой тишины.



 
 
 

Седьмой критерий: продолжение использования вопреки
негативным последствиям. Человек опаздывает на важную
встречу, потому что застрял в телефоне. Не высыпается из-за
ночного сидения в соцсетях. Конфликтует с близкими из-за
постоянной отвлечённости. Теряет продуктивность на рабо-
те из-за постоянных переключений. Но всё это не приводит
к изменению поведения. Последствия осознаются, но игно-
рируются.

Важно понимать: наличие одного или двух признаков не
означает зависимости. Почти каждый современный человек
время от времени проводит в телефоне больше, чем плани-
ровал. Это нормально. Но когда проявляются четыре, пять,
шесть критериев одновременно, когда они становятся устой-
чивой моделью поведения, сохраняются месяцами, это уже
патология, требующая внимания.

Разница между здоровым использованием и зависимо-
стью похожа на разницу между любовью к сладкому и диа-
бетом. Есть десерт иногда: нормально. Есть сладкое каждый
день, но в умеренных количествах, контролируя потребле-
ние: всё ещё нормально. Но когда человек ест сладкое бес-
контрольно, не может остановиться, продолжает, несмотря
на проблемы со здоровьем, скрывает от окружающих мас-
штаб потребления: это уже патология.

С цифровыми технологиями то же самое. Использовать
смартфон для работы, навигации, связи с близкими: нор-
мально. Проводить час в день за просмотром видео для рас-



 
 
 

слабления: нормально. Но когда устройство становится цен-
тром существования, когда каждая свободная минута запол-
няется экраном, когда попытки сократить время приводят к
тревоге и раздражению: это признаки зависимости.

Откуда берётся эта зависимость? Ответ кроется в особен-
ностях работы мозга. Наша нервная система формировалась
миллионы лет в среде, где информация была редким и цен-
ным ресурсом. Узнать что-то новое означало повысить шан-
сы на выживание. Поэтому мозг выработал мощную систе-
му вознаграждения за получение информации. Каждое но-
вое сведение, каждая новость, каждое сообщение запускает
выброс дофамина: нейромедиатора удовольствия и мотива-
ции.

В естественной среде эта система работала прекрасно.
Информация поступала небольшими порциями, с переры-
вами. Мозг получал вознаграждение, обрабатывал получен-
ное, возвращался к обычному состоянию. Но в цифровой
среде эта система даёт сбой. Информация льётся непрерыв-
ным потоком. Каждое обновление ленты, каждое уведомле-
ние, каждый клик приносит новую порцию дофамина. Мозг
входит в режим постоянной стимуляции, из которого выхо-
дить всё труднее.

Разработчики приложений и платформ прекрасно это по-
нимают. Они нанимают нейробиологов, психологов, специ-
алистов по поведению, чтобы создавать максимально захва-
тывающие продукты. Используются все известные психоло-



 
 
 

гические триггеры: переменное вознаграждение, социальное
одобрение, страх упустить важное, эффект прогресса, созда-
ние привычек через повторение. Цель одна: удержать поль-
зователя как можно дольше.

Бесконечная прокрутка устроена так, что никогда не за-
канчивается. Всегда есть ещё один пост, ещё одно видео, ещё
одна новость. Мозг не получает сигнала о завершении, как
получал бы при чтении книги или просмотре фильма. Про-
цесс может продолжаться бесконечно, и именно это делает
его таким захватывающим. Точка остановки исчезает, а с ней
исчезает и контроль.

Уведомления работают по принципу переменного под-
крепления: самого мощного механизма формирования зави-
симости. Мы не знаем, когда придёт следующее сообщение,
будет ли оно интересным, важным, приятным. Эта непред-
сказуемость заставляет проверять снова и снова. Как игро-
вой автомат, который выдаёт выигрыш непредсказуемо, те-
лефон держит нас в напряжении ожидания следующей на-
грады.

Социальные функции добавляют ещё один слой: потреб-
ность в одобрении. Каждый лайк, каждый комментарий,
каждая реакция активируют системы вознаграждения. Мы
начинаем ориентироваться на внешнюю валидацию, посто-
янно проверяя, что думают о нас другие. Это создаёт петлю
обратной связи: публикуем контент, проверяем реакцию, ис-
пытываем удовольствие или разочарование, снова публику-



 
 
 

ем, снова проверяем.
Последствия такой постоянной стимуляции накапливают-

ся постепенно и поначалу незаметны. Первое, что страда-
ет: способность к концентрации. Мозг, привыкший к по-
стоянному потоку новой информации, теряет способность
удерживать внимание на одной задаче. Любая деятельность,
требующая сосредоточенности, становится трудной. Чтение
длинных текстов превращается в борьбу. Мысли постоянно
соскальзывают, глаза пробегают строчки, не усваивая смысл.
Работа над сложными задачами требует всё больших усилий.

Память тоже ухудшается. Зачем запоминать, если инфор-
мация всегда доступна в телефоне? Мозг перестаёт прикла-
дывать усилия к закреплению информации в долговремен-
ной памяти. Мы помним, где искать, но не помним сам факт.
Телефонные номера, дни рождения, адреса, маршруты: всё
это раньше хранилось в голове, теперь в устройстве. Память
атрофируется от неиспользования.

Способность к глубокому мышлению деградирует. Слож-
ные рассуждения требуют времени, тишины, способности
удерживать в уме несколько связанных идей одновремен-
но. Но постоянные прерывания делают это невозможным.
Мысль не успевает развиться, как приходит уведомление, и
нить теряется. Мышление становится фрагментарным, по-
верхностным, реактивным вместо рефлексивного.

Эмоциональная регуляция нарушается. Привыкнув избе-
гать любого дискомфорта с помощью устройства, мы теряем



 
 
 

способность переносить неприятные состояния. Скука ста-
новится невыносимой. Тревога немедленно требует отвлече-
ния. Грусть заглушается потреблением контента. Но эмоции
не исчезают от избегания, они накапливаются, становятся
интенсивнее. Не научившись их проживать, мы оказываемся
беззащитны перед ними.

Сон разрушается множеством способов. Синий свет экра-
нов подавляет выработку мелатонина, гормона сна. Мозг,
возбуждённый перед сном потоком информации, не может
успокоиться. Тревога от прочитанных новостей или сообще-
ний не даёт заснуть. А если телефон лежит рядом, любое
пробуждение ночью превращается в возможность проверить
уведомления. Качество сна падает, восстановление не про-
исходит, накапливается хроническая усталость.

Физическое здоровье страдает от малоподвижности. Ча-
сы, проведённые за экраном, это часы сидения. Спина, шея,
запястья получают статическую нагрузку. Глаза перенапря-
гаются от постоянного фокусирования на близком расстоя-
нии. Метаболизм замедляется. Физическая активность вы-
тесняется цифровым потреблением. Последствия проявля-
ются не сразу, но накапливаются годами.

Социальные навыки атрофируются. Живое общение тре-
бует навыков, которые не нужны в переписке. Читать мими-
ку, улавливать интонации, вести беседу в реальном времени,
переносить паузы и неловкие моменты, проявлять эмпатию:
всё это сложнее, чем отправить сообщение. Чем больше вре-



 
 
 

мени мы проводим в цифровом общении, тем труднее даётся
живое. А значит, мы всё больше избегаем его, уходя в ком-
форт экрана.

Отношения становятся поверхностнее. Постоянная от-
влечённость на телефон убивает глубокий контакт. Близ-
кие чувствуют, что не получают полного внимания. Ужин
превращается в совместное сидение в телефонах. Прогул-
ка прерывается фотографированием для соцсетей. Разговор
обрывается проверкой сообщений. Физическое присутствие
больше не означает настоящего присутствия.

Статистика рисует тревожную картину. Средний человек
проводит с телефоном около четырёх часов в день. Это по-
чти двадцать восемь часов в неделю, сто двадцать часов в
месяц. За год набегает больше полутора тысяч часов. За де-
сять лет: пятнадцать тысяч часов, больше года непрерывного
времени. Целый год жизни, проведённый в прокрутке лен-
ты, просмотре видео, чтении постов, которые забудутся че-
рез минуту.

У подростков цифры ещё выше: до семи часов ежедневно.
Это время, которое раньше тратилось на игры, хобби, обще-
ние, чтение, спорт. Теперь оно поглощено экраном. Послед-
ствия для развивающегося мозга ещё не до конца изучены,
но уже видны тревожные признаки: рост депрессии, тревож-
ности, проблем с вниманием, задержки в социальном разви-
тии.

Проверка телефона происходит в среднем девяносто



 
 
 

шесть раз в день. Каждые десять минут бодрствования. Это
означает постоянное прерывание любой деятельности. Ис-
следования показывают: после каждого прерывания мозгу
требуется в среднем двадцать три минуты, чтобы вернуть-
ся к глубокой концентрации. Но если прерывания происхо-
дят каждые десять минут, глубокая концентрация становит-
ся недостижимой.

Семьдесят процентов людей проверяют телефон в течение
пяти минут после пробуждения. Пятьдесят шесть процентов
делают это перед сном. Телефон становится первым и по-
следним, что мы видим каждый день. Это вытесняет утрен-
ние ритуалы, осмысление прожитого дня, спокойное засыпа-
ние.

Сорок четыре процента признаются, что испытывают тре-
вогу, когда телефон недоступен. Шестьдесят процентов спят
с телефоном рядом. Восемьдесят процентов не могут про-
вести без телефона больше часа, не почувствовав диском-
форт. Это не просто статистика. Это признаки зависимости
на уровне всего общества.

Томас, осознав масштаб проблемы, попытался просто от-
ложить телефон. Не получилось. Тревога нарастала, мысли
возвращались к тому, что происходит онлайн. Он обнару-
жил, что даже не знает, чем заняться без экрана. Любая па-
уза, любой момент ожидания раньше заполнялись телефо-
ном. Теперь эти паузы зияли пустотой. Он чувствовал себя
потерянным, словно лишился части себя.



 
 
 

Это нормальная реакция. Зависимость формировалась
годами, множеством повторений, глубоким встраиванием
паттерна в нервную систему. Освобождение от неё требу-
ет времени, понимания механизмов, правильной стратегии.
Просто положить телефон и ждать: не работает. Нужен осо-
знанный подход, учитывающий, как устроен мозг, какие
потребности удовлетворяло цифровое потребление, чем их
можно заменить.

Важно понять: цифровая зависимость реальна. Это не мо-
ральная слабость, не недостаток дисциплины, не следствие
плохого характера. Это естественная реакция человеческого
мозга на совершенные инструменты захвата внимания. Про-
тивостоять этому в одиночку, без понимания механизмов,
крайне трудно. Но осознание проблемы: уже первый шаг к
решению. Признав наличие зависимости, можно начать путь
к освобождению.

Опасность цифровой зависимости не в том, что она раз-
рушает жизнь мгновенно и очевидно. Она действует медлен-
но, незаметно, постепенно. День за днём крадёт время, вни-
мание, способность к глубокому мышлению. Год за годом
накапливаются последствия: ухудшение здоровья, деграда-
ция отношений, потеря навыков концентрации. К тому вре-
мени, когда масштаб проблемы становится очевиден, изме-
нить паттерны уже гораздо труднее.

Но изменения возможны. Тысячи людей успешно преодо-
лели цифровую зависимость, вернули контроль над време-



 
 
 

нем и вниманием, восстановили способность к глубокой ра-
боте и подлинным отношениям. Следующие главы покажут,
как именно работают механизмы захвата внимания, какое
влияние постоянное подключение оказывает на мозг и пси-
хику, и что можно сделать, чтобы вырваться из этого плена.
Но первый шаг: честно признать наличие проблемы. Без это-
го признания любые изменения останутся поверхностными.



 
 
 

 
Глава 2. Как технологии

захватывают наше внимание
 

Эмма работала дизайнером и считала себя творческим
человеком, способным контролировать свою жизнь. Одна-
жды вечером она решила провести эксперимент: попробо-
вать провести час без телефона, просто посидеть с чашкой
чая и подумать о предстоящем проекте. Казалось бы, про-
стая задача. Но уже через семь минут её рука потянулась к
устройству. Эмма остановила себя, вернула руку на место.
Ещё через пять минут повторилось то же самое. Она даже не
осознавала движения: рука двигалась сама, автоматически,
как будто управляемая чем-то внешним.

К концу часа Эмма насчитала двадцать три попытки взять
телефон. Двадцать три раза за шестьдесят минут её мозг по-
сылал сигнал: проверь, посмотри, узнай что там. Это откры-
тие встревожило её. Получалось, что она не контролирует
собственное поведение. Что-то внутри управляло импульса-
ми, обходя сознательные решения. Она чувствовала себя ма-
рионеткой, дёргающейся на невидимых нитях.

Эти нити существуют реально. Они не метафора и не
преувеличение. Это тщательно спроектированные механиз-
мы, созданные для захвата и удержания внимания. За ними
стоят миллиарды долларов исследований, тысячи специали-
стов, армии психологов, нейробиологов, дизайнеров интер-



 
 
 

фейсов. Их задача: сделать так, чтобы пользователь прово-
дил в приложении максимум времени. И они справляются
блестяще.

Чтобы понять, почему так трудно просто выключить теле-
фон, нужно разобраться в экономике современного интерне-
та. Большинство популярных платформ бесплатны для поль-
зователя. Мы не платим за соцсети, видеохостинги, новост-
ные агрегаторы. Возникает вопрос: как же они зарабатывают
миллиарды? Ответ прост и тревожен: продают наше внима-
ние рекламодателям.

Бизнес-модель устроена так: чем больше времени пользо-
ватель проводит в приложении, тем больше рекламы он уви-
дит, тем больше данных о себе предоставит, тем точнее мож-
но настроить показ следующей рекламы. Внимание стано-
вится валютой. Каждая секунда, проведённая в приложении,
конвертируется в доход. Отсюда следует неизбежный вывод:
главная цель этих платформ не сделать нашу жизнь лучше,
а удержать нас как можно дольше.

Это фундаментальный конфликт интересов. Наши инте-
ресы: получить нужную информацию, пообщаться с друзья-
ми, посмотреть что-то интересное и вернуться к жизни. Ин-
тересы платформы: не дать нам уйти, показать ещё один
пост, ещё одно видео, ещё одну рекламу. Угадайте, чьи ин-
тересы побеждают, когда за их реализацию отвечают лучшие
умы планеты, вооружённые безграничными ресурсами?

Экономика внимания превратила пользователей в про-



 
 
 

дукт. Когда услуга бесплатна, продают не услугу, а тех,
кто ею пользуется. Наши данные, предпочтения, поведение,
эмоциональные реакции становятся товаром. Чем детальнее
профиль, тем выше цена. Поэтому платформы заинтересо-
ваны знать о нас всё: что смотрим, что читаем, на чём задер-
живаем взгляд, что вызывает эмоции, в какое время актив-
ны, какие темы цепляют.

Алгоритмы учатся на каждом нашем действии. Каждый
клик, каждая секунда просмотра, каждая остановка про-
крутки фиксируется и анализируется. Искусственный интел-
лект вычисляет паттерны: что именно заставляет нас задер-
жаться, что провоцирует взаимодействие, что вызывает эмо-
циональный отклик. Затем алгоритм подстраивает ленту, по-
казывая больше похожего контента. Цель: создать персона-
лизированную ловушку, идеально заточенную под конкрет-
ного человека.

Это работает пугающе эффективно. Алгоритм знает нас
лучше, чем мы сами. Он предсказывает желания раньше, чем
мы их осознаём. Подбрасывает контент, который мы не иска-
ли, но на который точно отреагируем. Создаёт иллюзию, что
лента читает наши мысли, показывая именно то, что нужно
в данный момент. Но на самом деле это не магия, а матема-
тика: анализ миллионов точек данных для предсказания по-
ведения.

В основе всех этих механизмов лежит одна нейрохимиче-
ская система: дофаминовая. Дофамин часто называют ней-



 
 
 

ромедиатором удовольствия, но это неточно. На самом деле
дофамин отвечает за предвкушение награды, за мотивацию
к её получению. Он выделяется не когда мы получаем жела-
емое, а когда ожидаем его получить. Это древняя система,
которая эволюционно закрепилась для поиска пищи, парт-
нёров, новой информации.

В естественных условиях дофаминовая система работает
циклами: предвкушение, действие, награда, возвращение к
базовому уровню, новое предвкушение. Цикл занимает вре-
мя, даёт мозгу передышку. Но цифровые технологии взло-
мали этот механизм. Они создают непрерывную петлю пред-
вкушения без периодов отдыха. Каждое обновление ленты:
новый выброс дофамина. Каждое уведомление: новая доза.
Каждый свайп: очередная стимуляция.

Ключевой момент: самый мощный выброс дофамина про-
исходит при непредсказуемой награде. Когда мы не знаем,
получим ли что-то ценное, но есть вероятность. Это назы-
вается переменным подкреплением, и это самый эффектив-
ный способ формирования зависимости. Игровые автоматы
работают на этом принципе. И наши телефоны работают так
же.

Когда мы проверяем уведомления, мы не знаем, что там.
Может быть важное сообщение, может интересная новость,
может приятный комментарий, а может ничего. Эта непред-
сказуемость заставляет проверять снова и снова. Мозг на-
ходится в состоянии постоянного предвкушения возможной



 
 
 

награды. Дофамин выделяется не от самих сообщений, а от
процесса проверки, от возможности найти что-то ценное.

Разработчики приложений используют этот механизм со-
знательно. Уведомления приходят непредсказуемо. Лента
обновляется случайным образом: иногда там интересное,
иногда скучное, но всегда есть шанс наткнуться на что-
то цепляющее. Это держит мозг в напряжении ожидания.
Невозможно предсказать, когда появится следующая инте-
ресная вещь, поэтому приходится проверять постоянно.

Бесконечная прокрутка усиливает эффект. Раньше, ли-
стая журнал, вы доходили до конца и закрывали его. Был
чёткий сигнал завершения. Лента не имеет конца. Всегда
есть следующий пост, следующее видео, следующая новость.
Точка остановки отсутствует. Решение закончить просмотр
полностью ложится на пользователя, а мозг, находящийся в
дофаминовой петле, не склонен принимать такие решения.

Автовоспроизведение следующего видео работает по той
же логике. Досмотрели ролик до конца, и немедленно, без
паузы, запускается следующий. Не нужно даже действие с ва-
шей стороны. Инерция просмотра сохраняется. Чтобы оста-
новиться, требуется волевое усилие: встать, выйти, закрыть.
Но мозг, уже погружённый в поток контента, сопротивляет-
ся этому усилию. Легче продолжить смотреть.

Цветовые решения интерфейсов тоже неслучайны. Крас-
ные значки уведомлений создают ощущение срочности, тре-
воги, требования немедленного внимания. Это эволюцион-



 
 
 

но заложено: красный цвет сигнализирует об опасности или
важности. Мозг реагирует автоматически, до того, как вклю-
чается рациональное мышление. Увидели красный значок:
возникает импульс проверить прямо сейчас.

Социальные триггеры добавляют ещё один слой манипу-
ляции. Человек: социальное существо, и одобрение других
критически важно для нас на биологическом уровне. Лайки,
реакции, комментарии активируют системы вознаграждения
так же мощно, как еда или безопасность. Каждый лайк: мик-
родоза социального одобрения. Каждый комментарий: под-
тверждение значимости. Мозг жаждет этого подтверждения
и требует проверять, появилось ли новое.

Счётчики просмотров, лайков, подписчиков создают эф-
фект геймификации. Цифры растут, и это даёт ощущение
прогресса, достижения. Мозг воспринимает рост показате-
лей как успех, выделяет дофамин, мотивирует продолжать.
Возникает желание опубликовать ещё, получить больше ре-
акций, увидеть, как растут цифры. Формируется петля: пуб-
ликация, проверка реакции, удовольствие или разочарова-
ние, желание опубликовать снова.

Страх упустить важное работает как мощный мотиватор
постоянного подключения. Если мы не проверяем ленту ре-
гулярно, можем пропустить что-то значимое: новость, со-
общение, событие, обсуждение. Этот страх иррационален,
но сильнее рациональных доводов. Мозг расценивает отклю-
чение как риск социальной изоляции, потери информации,



 
 
 

упущенных возможностей. Поэтому даже когда мы знаем,
что ничего срочного там нет, импульс проверить остаётся.

Персонализация контента делает платформы ещё более
липкими. Алгоритм показывает то, что вызывает максималь-
ный отклик: подтверждает наши убеждения, соответствует
интересам, резонирует с эмоциями. Создаётся иллюзия, что
весь мир думает так же, интересуется тем же, чувствует то
же. Это комфортно, приятно, затягивает. Зачем выходить в
реальный мир с его разнообразием и противоречиями, когда
здесь всё такое понятное и близкое?

Эмоциональный контент получает приоритет в алгорит-
мах. Посты, вызывающие сильные эмоции, злость, возмуще-
ние, умиление, шок, распространяются быстрее нейтраль-
ных. Платформы это учитывают и показывают больше про-
вокационного, драматичного, эмоционально заряженного.
Такой контент захватывает внимание эффективнее. Мы за-
держиваемся, реагируем, вовлекаемся. А значит, приносим
больше дохода.

Время загрузки минимизировано до миллисекунд. Любая
задержка снижает вовлечённость, поэтому огромные ресур-
сы вкладываются в оптимизацию скорости. Открыли прило-
жение: контент уже там. Обновили ленту: новые посты мгно-
венно. Никакого ожидания, никаких пауз, в которые могла
бы проскользнуть мысль: а зачем я вообще здесь? Непрерыв-
ный поток, не дающий опомниться.

Дизайн интерфейсов выверен до пикселя. Каждая кноп-



 
 
 

ка, каждый жест, каждая анимация спроектированы для мак-
симального удобства взаимодействия. Прокрутка плавная,
переходы быстрые, всё интуитивно понятно. Использование
приложения не требует усилий, происходит почти автомати-
чески. Рука знает, куда нажать, глаза знают, куда смотреть.
Это снижает барьер входа до нуля и делает использование
почти неосознанным.

Уведомления настроены так, чтобы прерывать в самый
неподходящий момент. Исследования показывают: прерыва-
ние задачи создаёт эффект незавершённости, который мозг
стремится устранить. Получили уведомление во время рабо-
ты: возникает желание проверить прямо сейчас, потому что
незавершённое действие создаёт напряжение. Даже если ра-
ционально понимаете, что можно проверить позже, эмоцио-
нальное напряжение заставляет отвлечься.

Социальные сети используют эффект взаимности. Кто-то
прокомментировал ваш пост: возникает обязательство отве-
тить. Кто-то лайкнул ваше фото: хочется ответить взаимно-
стью. Кто-то подписался: неловко не подписаться в ответ.
Эти неписаные социальные правила удерживают в постоян-
ном взаимодействии. Игнорировать их некомфортно, поэто-
му легче продолжать участвовать.

Истории с ограниченным временем жизни создают сроч-
ность. Контент исчезнет через сутки, поэтому нужно посмот-
реть сейчас. Это усиливает страх упустить важное и застав-
ляет проверять чаще. Пропустишь: не узнаешь, что там бы-



 
 
 

ло. Механизм простой, но эффективный. Ограничение по
времени превращает просмотр в обязательство.

Стримы и прямые трансляции работают на эффекте сию-
минутности. Это происходит прямо сейчас, нельзя посмот-
реть потом, нельзя перемотать, нельзя пропустить. Присут-
ствие становится условием участия. Пропустил: выпал из со-
бытия. Это создаёт давление быть онлайн постоянно, не упу-
стить момент.

Контент создаётся специально для удержания внимания.
Короткие ролики длиной несколько секунд, яркие картинки,
провокационные заголовки, незавершённые истории, интри-
гующие вопросы. Всё рассчитано на то, чтобы зацепить за
доли секунды. В потоке информации выживает только самое
кричащее, самое эмоциональное, самое упрощённое. Вдум-
чивый, сложный, требующий размышлений контент проиг-
рывает в борьбе за внимание.

Алгоритмы обучаются быстрее, чем мы осознаём. По-
смотрели видео про кулинарию до конца: лента заполнится
рецептами. Задержались на фотографии природы: увидите
больше пейзажей. Прочитали статью про психологию: полу-
чите похожие материалы. Система адаптируется к малейшим
изменениям поведения, постоянно подстраивая контент под
текущие предпочтения. Это создаёт ощущение, что прило-
жение понимает вас, знает, что нужно. А значит, отказаться
от него сложнее.

Эмма, разобравшись в этих механизмах, почувствовала



 
 
 

смесь злости и облегчения. Злости: её манипулировали, ис-
пользовали уязвимости мозга для извлечения прибыли. Об-
легчения: проблема была не в ней, не в слабости воли или
недостатке характера. Она столкнулась с продуктом, спро-
ектированным лучшими специалистами мира для создания
зависимости. Противостоять этому голой силой воли невоз-
можно.

Вот почему нельзя просто взять и выключить телефон.
Мы сражаемся не с собственной ленью или отсутствием дис-
циплины. Мы противостоим миллиардам долларов, вложен-
ным в исследования того, как захватить и удержать внима-
ние. Мы пытаемся преодолеть инстинкты, отточенные мил-
лионами лет эволюции. Мы боремся с системой, которая ис-
пользует слабости нашей нейробиологии против нас самих.

Когда мы берём телефон автоматически, это не случай-
ность. Это результат тысяч повторений, закрепивших ней-
ронный путь. Увидели красный значок: мозг выдал им-
пульс проверить. Появилась пауза: рука потянулась к экра-
ну. Почувствовали скуку: автоматически открыли приложе-
ние. Эти действия повторялись так часто, что стали автома-
тическими, не требующими сознательного решения.

Переучить мозг возможно, но для этого нужно понимать
механизмы. Недостаточно сказать себе просто перестать.
Нужно изменить среду, устранить триггеры, заменить при-
вычки, перестроить нейронные пути. Это требует времени,
осознанности, правильной стратегии. Но главное: понима-



 
 
 

ния, что враг не вы сами, а система, сознательно созданная
для эксплуатации вашего внимания.

Интересы платформ и пользователей противоположны.
Платформы хотят максимизировать время использования.
Пользователи хотят получить пользу и вернуться к жизни.
Этот конфликт неразрешим в рамках текущей бизнес-моде-
ли. Пока платформы зарабатывают на внимании, они будут
оптимизировать для его захвата, а не для благополучия поль-
зователей.

Некоторые компании заявляют о заботе о пользователях,
вводят инструменты контроля времени, напоминания об от-
дыхе, статистику использования. Но это косметические ме-
ры, не меняющие фундаментальной логики. Основной про-
дукт: по-прежнему внимание пользователя. Инструменты
контроля существуют для снятия критики, а не для реально-
го ограничения использования. Если бы люди действитель-
но сократили время в приложениях вдвое, доходы компаний
рухнули бы. Этого никто не допустит.

Регулирование со стороны государства медленное и неэф-
фективное. Технологии развиваются быстрее, чем законы. К
моменту принятия регулирующих норм индустрия уже на-
шла способы их обойти. А лобби технологических компаний
достаточно мощное, чтобы смягчать неудобные законы. На-
деяться на внешнее регулирование наивно.

Остаётся одно: индивидуальная ответственность и осо-
знанность. Понимание механизмов манипуляции даёт воз-



 
 
 

можность защититься. Знание о том, как работают дофами-
новые ловушки, позволяет их распознавать. Осознание кон-
фликта интересов помогает критически относиться к дизай-
ну приложений. Это не гарантирует полной защиты, но даёт
инструменты сопротивления.

Первый шаг: признать, что проблема системная, а не лич-
ная. Если миллионы людей сталкиваются с тем же, это не
эпидемия слабоволия. Это признак того, что технологии
спроектированы для создания зависимости. Освобождение
от чувства вины открывает путь к конструктивным действи-
ям.

Второй шаг: изучить собственные уязвимости. У каждого
свои слабые места. Кого-то цепляют новости, кого-то видео,
кого-то социальное одобрение. Понимание личных тригге-
ров позволяет создать защиту именно там, где она нужнее
всего.

Третий шаг: изменить среду, а не полагаться на силу воли.
Удалить приложения, отключить уведомления, убрать крас-
ные значки, ограничить доступ. Чем больше барьеров меж-
ду импульсом и действием, тем меньше вероятность автома-
тического использования. Сила воли: ограниченный ресурс.
Среда работает постоянно.

Четвёртый шаг: найти альтернативы для удовлетворения
потребностей, которые закрывали технологии. Если теле-
фон заполнял скуку, нужны другие способы с ней справлять-
ся. Если соцсети давали ощущение связи, нужно живое об-



 
 
 

щение. Если новости создавали иллюзию осведомлённости,
нужны более качественные источники информации. Просто
убрать технологию, не заполнив пустоту, не работает.

Эмма начала с малого. Удалила одно приложение, кото-
рое поглощало больше всего времени. Отключила все уве-
домления, кроме звонков и сообщений от близких. Переве-
ла экран в чёрно-белый режим, лишив интерфейс эмоцио-
нальной привлекательности. Завела правило: телефон оста-
ётся в другой комнате во время работы. Эти простые измене-
ния среды дали больший эффект, чем месяцы попыток кон-
тролировать себя силой воли.

Путь к свободе от цифровой зависимости начинается с
понимания. Когда видишь манипуляцию, она теряет власть.
Когда знаешь механизмы, можешь им противостоять. Когда
осознаёшь конфликт интересов, перестаёшь доверять дизай-
ну приложений. Это не борьба с собой. Это борьба с систе-
мой, которая использует нас как ресурс. И в этой борьбе зна-
ние: главное оружие.



 
 
 

 
Глава 3. Влияние

цифровой среды на мозг
 

Дэвид преподавал литературу в университете и всегда
гордился своей способностью читать. В молодости он мог
проглотить роман за вечер, полностью погружаясь в текст,
забывая о времени. Но в последние годы что-то измени-
лось. Открывая книгу, он обнаруживал, что глаза скользят
по строчкам, но смысл не доходит. Приходилось перечи-
тывать абзац дважды, трижды, и всё равно мысли уплыва-
ли. После двадцати минут чтения возникало непреодолимое
желание проверить телефон, посмотреть что-нибудь другое,
переключиться.

Дэвид списывал это на возраст, усталость, стресс. Но од-
нажды, листая студенческие работы, он заметил закономер-
ность. Молодые люди писали короткими рублеными предло-
жениями. Мысли не развивались, а скакали от тезиса к те-
зису. Аргументация отсутствовала, вместо неё: набор утвер-
ждений. Тексты напоминали череду постов в соцсетях, а не
связное рассуждение. Когда он попросил студентов проана-
лизировать сложное литературное произведение, большин-
ство не смогли удержать в голове развитие сюжета на протя-
жении всего романа.

Это навело Дэвида на мысль: проблема не в нём одном.
Что-то происходит с когнитивными способностями целого



 
 
 

поколения. И это что-то связано с тем, как изменилась ин-
формационная среда. Он начал изучать исследования ней-
робиологов и обнаружил тревожную картину: мозг меняется
под воздействием цифровых технологий, и не всегда в луч-
шую сторону.

Человеческий мозг обладает удивительным свойством,
которое называется нейропластичностью. Это способность
физически изменяться в ответ на опыт. Нейронные связи
укрепляются там, где мы их используем часто, и ослабева-
ют там, где не используем. Мозг постоянно перестраивается,
адаптируясь к среде и задачам. Это свойство позволяет нам
учиться, осваивать навыки, восстанавливаться после травм.
Но это же свойство делает мозг уязвимым перед изменени-
ями среды.

Когда среда меняется радикально, мозг перестраивается
соответственно. Раньше люди читали длинные тексты, запо-
минали информацию, размышляли часами над одной про-
блемой. Мозг развивал нейронные сети для глубокой кон-
центрации, удержания сложных идей, линейного мышления.
Но цифровая среда требует других навыков: быстрого пере-
ключения, обработки множества потоков информации одно-
временно, мгновенной реакции на стимулы. И мозг послуш-
но перестраивается.

Исследования показывают: у людей, проводящих много
времени в интернете, физически изменяется структура моз-
га. Области, отвечающие за глубокое чтение и критическое



 
 
 

мышление, показывают меньшую активность. Зоны, связан-
ные с быстрой обработкой визуальной информации и реак-
цией на стимулы, наоборот, усиливаются. Это не хорошо и
не плохо само по себе. Это адаптация. Но адаптация имеет
цену.

Префронтальная кора, отвечающая за планирование, при-
нятие решений, контроль импульсов, работает хуже при по-
стоянном переключении внимания. Каждый раз, когда мы
отвлекаемся на уведомление, мозгу приходится переключать
фокус, а затем возвращаться к исходной задаче. Этот про-
цесс требует усилий и времени. При частых переключени-
ях префронтальная кора перегружается, её эффективность
падает. Решения становятся импульсивными, планирование
затрудняется, контроль над поведением ослабевает.

Гиппокамп, критически важный для формирования дол-
говременных воспоминаний, страдает от информационной
перегрузки. Чтобы информация перешла из кратковремен-
ной памяти в долговременную, мозгу нужно время на консо-
лидацию. Но когда новая информация поступает непрерыв-
ным потоком, консолидация не успевает произойти. Данные
проходят через сознание, не закрепляясь. Мы читаем, смот-
рим, слушаем огромные объёмы, но почти ничего не запо-
минаем.

Миндалевидное тело, центр обработки эмоций и реакции
на угрозы, находится в состоянии постоянной активации.
Негативные новости, провокационный контент, социальные



 
 
 

конфликты онлайн держат эту область в напряжении. Хро-
нический стресс изменяет её чувствительность: мозг стано-
вится более реактивным, тревожным, склонным восприни-
мать нейтральные стимулы как угрожающие.

Дофаминовая система, как уже обсуждалось, перестраи-
вается под воздействием постоянной стимуляции. Базовый
уровень дофамина падает, рецепторы становятся менее чув-
ствствительными. Это требует всё более сильных стимулов
для получения того же эффекта. Обычные удовольствия:
прогулка, беседа, чтение книги: перестают приносить удо-
влетворение, так как не дают достаточно мощного выброса
нейромедиатора.

Последствия этих изменений проявляются в повседнев-
ной жизни. Самое заметное: резкое снижение способности к
концентрации. Исследования фиксируют сокращение сред-
ней продолжительности фокусировки внимания с двенадца-
ти секунд в две тысячи четвёртом году до восьми секунд
сейчас. Восемь секунд: меньше, чем у золотой рыбки. Это
не означает, что люди стали глупее. Это означает, что мозг
адаптировался к среде, где информация меняется каждые
несколько секунд.

Глубокая концентрация требует времени на вхождение в
состояние потока. Психологи называют это состояние опти-
мальным для продуктивной работы: человек полностью по-
гружён в задачу, не отвлекается, время течёт незаметно, ре-
зультаты превосходят обычные. Но для входа в поток нужно



 
 
 

минимум пятнадцать-двадцать минут непрерывного фокуса.
А если каждые десять минут приходит уведомление, преры-
вающее процесс, состояние потока недостижимо.

Многозадачность, которую многие считают полезным на-
выком, на самом деле снижает эффективность. Мозг не мо-
жет фокусироваться на двух сложных задачах одновремен-
но. Вместо этого он быстро переключается между ними, со-
здавая иллюзию параллельной обработки. Но каждое пере-
ключение требует когнитивных ресурсов. Исследования по-
казывают: люди, постоянно практикующие многозадачность,
хуже справляются даже с одной задачей, так как теряют спо-
собность игнорировать отвлекающие факторы.

Клиповое мышление становится доминирующим спосо-
бом обработки информации. Вместо линейного развития
мысли, углубления в тему, последовательного рассуждения:
мозг работает фрагментами. Короткие всплески внимания,
поверхностное схватывание сути, быстрый переход к следу-
ющему фрагменту. Это эффективно для просмотра ленты
соцсетей, но разрушительно для понимания сложных идей,
требующих длительного размышления.

Способность читать длинные тексты деградирует. Чтение
книги: сложная когнитивная задача. Нужно удерживать в па-
мяти персонажей, сюжетные линии, причинно-следственные
связи. Нужно следить за развитием мысли автора на про-
тяжении глав. Нужно игнорировать отвлечения и оставать-
ся в тексте. Мозг, привыкший к коротким постам и фраг-



 
 
 

ментам информации, теряет эти навыки. Чтение становится
трудным, требует усилий, не приносит удовольствия.

Дэвид заметил это на себе. Раньше он читал для удоволь-
ствия, погружаясь в текст естественно. Теперь чтение требо-
вало сознательного усилия: заставить себя начать, удержать
внимание, не отвлечься. Мозг сопротивлялся, требуя более
быстрой, более яркой стимуляции. Это было похоже на атро-
фию мышцы: способность есть, но она ослабла от неисполь-
зования.

Память страдает особенно сильно. В эпоху поисковиков
запоминать информацию кажется ненужным. Зачем держать
в голове факты, даты, имена, если их можно найти за секун-
ды? Эта логика кажется разумной, но имеет скрытую цену.
Память: не просто хранилище данных. Это основа мышле-
ния. Мы думаем, соединяя факты, которые знаем. Чем боль-
ше информации в долговременной памяти, тем богаче ассо-
циативные связи, тем глубже понимание.

Когда мы перестаём запоминать, мы теряем строительный
материал для мышления. Мозг, обращающийся к внешнему
хранилищу за каждым фактом, не может соединить точки,
увидеть паттерны, сделать неочевидные выводы. Творческое
мышление, требующее комбинирования идей из разных об-
ластей, становится беднее. Мы знаем, где искать информа-
цию, но не владеем самой информацией.

Исследования показывают: студенты, использующие но-
утбуки для конспектов, запоминают материал хуже, чем те,



 
 
 

кто пишет от руки. Набор текста: механический процесс, по-
чти не требующий обработки информации. Мозг просто пе-
реносит слова из одной формы в другую. Письмо от руки
медленнее, требует переформулирования, выделения глав-
ного, структурирования. Эта обработка закрепляет инфор-
мацию в памяти.

Эффект Гугла описывает тенденцию забывать информа-
цию, которую легко найти онлайн. Мозг экономит ресурсы,
не запоминая то, что всегда доступно извне. Но это создаёт
зависимость от внешних источников. Без доступа к интерне-
ту человек оказывается беспомощным, не помнящим базо-
вых вещей, которые раньше держались в голове автоматиче-
ски.

Рабочая память, удерживающая информацию для теку-
щей обработки, имеет ограниченную ёмкость. Когда мы пы-
таемся держать в голове несколько задач, окон браузера,
незаконченных мыслей, рабочая память перегружается. Эф-
фективность падает, ошибки учащаются, утомление насту-
пает быстрее. Постоянная перегрузка рабочей памяти: нор-
ма жизни в цифровой среде.

Пространственная память атрофируется при постоянном
использовании навигации. Раньше люди запоминали марш-
руты, ориентиры, карты местности. Гиппокамп активно ра-
ботал, создавая когнитивные карты пространства. Исследо-
вания лондонских таксистов показывали: у них увеличена
задняя часть гиппокампа из-за необходимости помнить ты-



 
 
 

сячи улиц. Но с навигаторами эта необходимость исчезла.
Мозг перестаёт создавать пространственные карты, пола-
гаясь на устройство. Способность ориентироваться в про-
странстве ослабевает.

Социальная память тоже меняется. Раньше мы помнили
дни рождения, телефоны, адреса друзей и родных. Эта ин-
формация создавала ощущение близости, значимости отно-
шений. Теперь всё это в телефоне. Мы не помним даже номе-
ра самых близких людей. Это создаёт психологическую ди-
станцию: мозг не вкладывает усилий в запоминание, а зна-
чит, не расценивает информацию как важную.

Термин цифровое слабоумие появился в Южной Корее,
стране с самым высоким уровнем цифровизации. Психиатры
заметили рост случаев когнитивных нарушений у молодых
людей: проблемы с памятью, концентрацией, эмоциональ-
ной регуляцией. Симптомы напоминали начальные стадии
деменции, но проявлялись у подростков и молодых взрос-
лых. Причиной называлась чрезмерная зависимость от циф-
ровых устройств.

Критики утверждают, что термин преувеличивает про-
блему, что это не настоящее слабоумие, а временное сниже-
ние функций. Это справедливо: мозг не разрушается так, как
при нейродегенеративных заболеваниях. Но нейропластич-
ность работает в обе стороны. Если мозг перестроился под
цифровую среду, ослабив одни функции и усилив другие, это
имеет реальные последствия для повседневной жизни.



 
 
 

Представьте человека, который разучился ходить, пото-
му что всегда ездит на машине. Физически ноги здоровы,
но мышцы атрофировались. Формально это не болезнь, но
функционально: инвалидность. С мозгом похожая ситуация.
Способности к глубокому чтению, запоминанию, концентра-
ции физически сохранны, но ослабли от неиспользования.
Человек функционально ограничен в задачах, требующих
этих способностей.

Особенно тревожно влияние на детский мозг. Мозг ре-
бёнка находится в стадии активного развития. Нейронные
связи формируются на основе опыта. Если опыт состоит пре-
имущественно из быстрой смены стимулов, коротких видео,
фрагментированной информации, мозг оптимизируется под
эти задачи. Области, отвечающие за глубокое мышление, не
получают достаточной стимуляции для развития.

Исследования показывают: дети, проводящие много вре-
мени перед экранами, демонстрируют задержки в развитии
речи, проблемы с вниманием, трудности в социальных вза-
имодействиях. Экраны отбирают время у игр, живого обще-
ния, чтения, исследования физического мира. А именно эти
активности критичны для нормального развития мозга.

Критический период развития некоторых функций огра-
ничен по времени. Если в этот период мозг не получает
нужной стимуляции, способность может не развиться пол-
ностью. Например, языковые навыки формируются в ран-
нем детстве. Ребёнок, лишённый языкового взаимодействия



 
 
 

в этот период, никогда не овладеет языком полностью, даже
при последующем обучении. С другими способностями по-
хожая ситуация: упущенное в критическом периоде трудно
или невозможно компенсировать позже.

Дэвид задумался: что будет через двадцать лет? Если це-
лое поколение растёт, не развивая способности к глубоко-
му мышлению, что случится с наукой, искусством, культу-
рой? Кто будет писать романы, если никто не может удер-
жать сложный сюжет в голове? Кто будет совершать научные
прорывы, если никто не может сосредоточиться на проблеме
месяцами? Кто будет создавать философские системы, если
мышление фрагментировано и поверхностно?

Это не паника и не технофобия. Это реальные вопросы
о цене адаптации к цифровой среде. Да, мы получаем но-
вые способности: быстро обрабатывать визуальную инфор-
мацию, переключаться между задачами, находить нужное за
секунды. Но теряем другие: глубоко думать, долго концен-
трироваться, запоминать большие объёмы, создавать слож-
ные мысленные конструкции. Обмен не равноценен.

Хорошая новость: нейропластичность обратима. Мозг,
перестроившийся под цифровую среду, может перестроить-
ся обратно. Исследования показывают: люди, прошедшие
цифровой детокс, восстанавливают способность к концен-
трации. Студенты, вернувшиеся к чтению бумажных книг,
снова начинают получать удовольствие от процесса. Взрос-
лые, сократившие время в телефоне, замечают улучшение



 
 
 

памяти.
Процесс требует времени. Нейронные пути формируются

и укрепляются постепенно. Нельзя прочитать одну книгу и
вернуть способность к глубокому чтению. Нужны недели ре-
гулярной практики. Нельзя провести один день без телефо-
на и восстановить концентрацию. Нужны месяцы изменения
привычек. Но изменения возможны.

Ключ: осознанная практика нужных навыков. Хотите вос-
становить способность к глубокому чтению? Читайте каж-
дый день, постепенно увеличивая время. Начните с двадцати
минут, доведите до часа. Хотите улучшить память? Запоми-
найте информацию намеренно, не полагаясь на устройства.
Учите наизусть стихи, запоминайте телефоны, стройте в уме
маршруты без навигации.

Хотите вернуть способность к концентрации? Практи-
куйте работу без переключений. Выделите час, уберите все
отвлечения, работайте над одной задачей. Поначалу будет
трудно, мозг будет сопротивляться, требуя стимуляции. Но
при регулярной практике способность удерживать фокус
восстановится. Нейронные пути, ослабшие от неиспользова-
ния, снова укрепятся.

Важно понимать: это не борьба с технологиями. Это вы-
бор в пользу определённого типа мозговой активности. Циф-
ровые инструменты полезны для многих задач. Но они не
должны быть единственным способом взаимодействия с ин-
формацией. Баланс между цифровым и аналоговым, между



 
 
 

быстрым и медленным, между поверхностным и глубоким:
вот что необходимо.

Дэвид начал эксперимент. Каждое утро час чтения бу-
мажной книги без телефона рядом. Первую неделю это была
пытка: мысли разбегались, хотелось проверить уведомления,
текст не удерживался в голове. Но он продолжал. К концу
месяца процесс стал легче. Удовольствие от чтения верну-
лось. Способность погружаться в текст восстановилась. Мозг
снова научился тому, что забыл.

Он предложил студентам похожую практику: месяц без
соцсетей, час ежедневного чтения, конспекты от руки. Ре-
зультаты оказались впечатляющими. Тексты стали связнее,
аргументация глубже, способность анализировать сложные
произведения вернулась. Это не сделало их гениями, но вер-
нуло базовые когнитивные навыки, необходимые для обра-
зования.

Цифровая среда изменила наш мозг. Это факт, подтвер-
ждённый множеством исследований. Изменения реальны,
измеримы, влияют на повседневную жизнь. Но это не при-
говор. Мозг пластичен, способен адаптироваться, восстанав-
ливаться, перестраиваться. Мы не обречены на клиповое
мышление и цифровую зависимость. Мы можем сознательно
выбирать, какой мозг хотим иметь, какие способности раз-
вивать, какие навыки сохранять.

Выбор требует усилий. Плыть по течению цифровой сре-
ды легко: мозг сам адаптируется, не спрашивая разрешения.



 
 
 

Но плыть против течения, сохраняя способности к глубо-
кому мышлению, требует осознанности и дисциплины. Это
ежедневная практика, регулярное усилие, постоянный вы-
бор медленного вместо быстрого, глубокого вместо поверх-
ностного, сложного вместо простого.

Вопрос не в том, изменится ли мозг. Он уже изменился.
Вопрос в том, какие изменения мы хотим закрепить, а какие
обратить. Нейропластичность даёт нам свободу выбора. Мы
можем позволить среде лепить наш мозг по своим законам.
А можем сознательно формировать его, культивируя способ-
ности, которые считаем ценными. Второй путь труднее, но
только он ведёт к подлинной свободе.



 
 
 

 
Глава 4. Соцсети и

психическое здоровье
 

Лиза работала графическим дизайнером и вела активную
жизнь в соцсетях. Каждое утро начиналось с проверки лен-
ты. Прокручивая посты друзей и знакомых, она видела бес-
конечную череду идеальных моментов: кто-то позавтракал
в модном кафе, кто-то полетел на выходные в другую стра-
ну, кто-то получил повышение, кто-то купил новую машину,
кто-то отметил годовщину отношений в ресторане с пано-
рамным видом. Жизнь других выглядела как непрерывный
праздник.

Собственная жизнь Лизы на этом фоне казалась серой и
скучной. Обычный завтрак на кухне вместо модного кафе.
Поездка на работу в переполненном транспорте вместо пу-
тешествий. Рутинные задачи вместо карьерных взлётов. Ве-
чер дома с книгой вместо вечеринок и мероприятий. Она по-
нимала рационально, что видит отредактированную версию
чужих жизней, только лучшие моменты. Но эмоционально
это не помогало. Сравнение происходило автоматически, и
каждый раз она оказывалась проигравшей.

Постепенно Лиза заметила изменения в собственном со-
стоянии. Утренняя проверка соцсетей оставляла неприят-
ный осадок: смесь зависти, неудовлетворённости, ощуще-
ния, что жизнь проходит мимо. День начинался с этого чув-



 
 
 

ства и редко удавалось его стряхнуть. К вечеру накаплива-
лась усталость, не физическая, а какая-то внутренняя опу-
стошённость. Хотелось закрыться дома, не видеть людей, не
общаться. Радость от собственных достижений угасала: лю-
бой успех казался незначительным на фоне чужих побед.

Когда она попыталась вспомнить, когда это началось, по-
няла: симптомы нарастали постепенно, параллельно с уве-
личением времени в соцсетях. Три года назад она проверя-
ла ленту пару раз в день. Год назад: каждые два часа. Сей-
час: постоянно. И чем больше времени проводила онлайн,
тем хуже себя чувствовала. Но остановиться не могла. Страх
пропустить что-то важное перевешивал дискомфорт от про-
смотра.

Психологи дали этому явлению название: синдром упу-
щенной выгоды. Суть проста: навязчивый страх, что другие
переживают что-то интересное, важное, ценное, а вы оста-
ётесь в стороне. Это не просто лёгкая досада. Это тревож-
ное состояние, которое заставляет постоянно проверять, что
происходит у других, чтобы не упустить момент.

Эволюционно эта тревога имеет смысл. Для наших пред-
ков быть частью группы означало выживание. Пропустить
важное событие племени, не знать о том, что обсуждают дру-
гие, оказаться вне социальной сети: это угрожало безопас-
ности. Мозг выработал механизм, который делает изоляцию
болезненной, а принадлежность к группе: приятной. Этот
механизм работает и сейчас, но соцсети взломали его.



 
 
 

В реальной жизни невозможно постоянно знать, что дела-
ют все знакомые. Физические ограничения пространства и
времени создают естественные границы. Вы не видите, как
друг завтракает в кафе, если сами в этот момент на работе.
Вы не знаете о вечеринке, на которую не приглашены, если
никто не рассказал. Неведение защищает от сравнения и за-
висти. Но соцсети уничтожили эту защиту.

Теперь мы видим в режиме реального времени, что про-
исходит у сотен людей одновременно. Каждая поездка, каж-
дая покупка, каждое событие документируются и выставля-
ются на всеобщее обозрение. И мозг, не приспособленный
к такому объёму социальной информации, начинает давать
сбои. Вместо комфортного чувства принадлежности возни-
кает постоянная тревога: я что-то упускаю, моя жизнь недо-
статочно интересна, другим лучше.

Парадокс в том, что чем больше времени проводим в соц-
сетях, пытаясь не упустить важное, тем сильнее чувство упу-
щенного. Каждый просмотр ленты приносит новые доказа-
тельства того, что другие живут интереснее. Выходные дру-
зей: путешествия, мероприятия, встречи. Ваши выходные:
дом, бытовые дела, отдых. Сравнение неизбежно, и оно все-
гда не в вашу пользу, так как вы сравниваете отредактиро-
ванную версию чужой жизни с полной версией своей.

Исследования показывают прямую связь между временем
в соцсетях и уровнем тревожности. Чем больше часов в день
человек проводит, просматривая ленту, тем выше показате-



 
 
 

ли тревоги. Это не совпадение. Постоянное сравнение, страх
упустить, бесконечный поток информации о том, как хоро-
шо у других: всё это создаёт хронический стресс. Мозг нахо-
дится в состоянии постоянного напряжения, ожидая угрозы,
которая не приходит, но и не исчезает.

Особенно разрушительно соцсети влияют на самооценку.
Человеческая психика устроена так, что мы оцениваем себя
в сравнении с окружающими. В естественных условиях это
работало разумно: сравниваем себя с теми, кого видим еже-
дневно, с близким социальным кругом. Но соцсети расши-
рили круг сравнения до бесконечности. Теперь мы сравни-
ваем себя не с соседями и коллегами, а с тысячами людей по
всему миру, каждый из которых показывает только лучшую
версию себя.

Лиза обнаружила, что начала оценивать собственные до-
стижения через призму чужих постов. Получила интересный
проект на работе: вместо радости первая мысль была о том,
как это будет выглядеть в посте, сколько лайков получит.
Съездила на выходные за город: половину времени потрати-
ла на фотографии для соцсетей. Жизнь превратилась в ма-
териал для контента. То, что не выглядело достойно поста,
как будто не имело ценности.

Это фундаментальное искажение. Жизнь начинает оцени-
ваться не по внутренним ощущениям, а по внешней реак-
ции. Ценность момента определяется не тем, какое удоволь-
ствие он принёс вам, а тем, сколько лайков получит фото-



 
 
 

графия. Это превращает существование в перформанс для
невидимой аудитории. Вы живёте не свою жизнь, а версию,
которая хорошо смотрится в ленте.

Зависимость от одобрения становится центральной про-
блемой. Каждый лайк активирует системы вознаграждения
в мозге. Каждый комментарий даёт микродозу удовлетворе-
ния. Но как и с любой зависимостью, со временем требуется
всё больше для того же эффекта. Пять лайков перестают ра-
довать, нужно пятьдесят. Пятьдесят становятся нормой, хо-
чется сто. Планка постоянно растёт, а удовлетворение стано-
вится всё более мимолётным.

Хуже того, отсутствие ожидаемой реакции воспринима-
ется как отвержение. Опубликовали пост, который собрал
меньше откликов, чем обычно: возникает разочарование, со-
мнение в себе, даже стыд. Рационально вы понимаете, что
количество лайков не определяет ценность как человека. Но
эмоционально реакция автоматическая: мало лайков означа-
ет, что вы недостаточно интересны, привлекательны, успеш-
ны.

Это создаёт порочный круг. Ищем одобрения онлайн, по-
тому что не получаем достаточно в реальной жизни. Но по-
стоянная ориентация на внешнюю валидацию делает внут-
реннюю опору ещё слабее. Самооценка становится зависи-
мой от переменчивых реакций других людей. Сегодня пост
популярен: чувствуем себя хорошо. Завтра пост игнориру-
ют: настроение падает. Эмоциональное состояние оказыва-



 
 
 

ется в руках алгоритмов и случайности.
Иллюзия идеальной жизни в соцсетях создаётся созна-

тельно. Люди выставляют лучшие моменты, скрывая обыч-
ные и неприятные. Фотография из ресторана не показывает,
что это единственный выход за месяц. Снимок с пляжа не
говорит о кредите, взятом на отпуск. Селфи в спортзале не
раскрывает, что человек ходит туда раз в неделю. Улыбаю-
щееся лицо в кадре не отражает тревогу, усталость, одино-
чество за кадром.

Но зритель видит только финальную картинку и сравни-
вает её со своей неотредактированной реальностью. Видит
идеальный завтрак и сравнивает с бутербродом на бегу. Ви-
дит романтическое путешествие и сравнивает с обычными
выходными дома. Видит счастливую пару и сравнивает с соб-
ственными отношениями, включая все трудности и разно-
гласия. Сравнение заведомо несправедливо, но мозг не де-
лает этой поправки.

Исследователи обнаружили: чем больше времени под-
ростки проводят в соцсетях, тем выше риск депрессии. Осо-
бенно это касается девушек, для которых социальное сравне-
ние играет большую роль. Постоянное сопоставление себя с
идеализированными образами приводит к недовольству соб-
ственной внешностью, достижениями, жизнью. Самооцен-
ка падает, появляется чувство неполноценности, развивает-
ся депрессивное состояние.

Взрослые страдают не меньше. Видя успехи сверстни-



 
 
 

ков: карьерные достижения, покупки, путешествия: человек
начинает чувствовать себя неудачником. Даже объективно
успешная жизнь кажется недостаточной на фоне отобранных
лучших моментов из жизни сотен людей. Радость от соб-
ственных успехов съедается завистью к чужим. Удовлетво-
рённость сменяется постоянной гонкой за недостижимым
идеалом.

Лиза заметила, что начала завидовать даже тем людям, ко-
торых толком не знала. Знакомая по университету, с которой
не общалась десять лет, выложила фотографии с Мальдив:
возникла острая зависть. Коллега из другого отдела получил
премию и написал об этом: почувствовала обиду и неспра-
ведливость. Совершенно посторонние люди из профессио-
нального сообщества делились успехами: каждый раз это би-
ло по самооценке.

Самое токсичное в этом процессе: он происходит пассив-
но. Не нужно активно искать повод для зависти, он сам при-
ходит в ленту. Просто открываете приложение: и вот уже де-
сяток напоминаний о том, что у других всё лучше. Эта пас-
сивность делает защиту невозможной. Нельзя подготовить-
ся, нельзя оградиться. Просто существование в соцсетях ав-
томатически означает регулярные удары по самооценке.

Культура демонстративного потребления усугубляет про-
блему. Люди публикуют покупки, поездки, рестораны не для
того, чтобы поделиться радостью, а чтобы продемонстриро-
вать статус. Это превращает соцсети в площадку конкурен-



 
 
 

ции, где каждый пытается показать, что живёт лучше дру-
гих. Ценность опыта измеряется не удовольствием, которое
он принёс, а тем, как он выглядит со стороны.

Молодые люди, выросшие в эпоху соцсетей, особенно уяз-
вимы. Их самоидентификация формировалась под постоян-
ным влиянием онлайн-сравнений. Они не помнят времени,
когда можно было не знать, что делают другие. Для них нор-
мально оценивать себя через лайки и комментарии. Но эта
норма разрушительна для психического здоровья.

Статистика тревожна. За последние пятнадцать лет, па-
раллельно с ростом популярности соцсетей, показатели де-
прессии и тревожности среди подростков выросли почти
вдвое. Самооценка упала. Уровень одиночества, несмотря
на постоянную онлайн-связь, увеличился. Это не совпаде-
ние. Множество исследований подтверждают связь между
использованием соцсетей и ухудшением психического здо-
ровья.

Механизм прост: соцсети создают иллюзию близости без
реальной близости. Сотни друзей в списке контактов, но ни-
кого рядом в трудную минуту. Тысячи лайков, но никого, с
кем можно поговорить по душам. Постоянная связь, но глу-
бокое одиночество. Количество контактов растёт, качество
связей падает. А именно качество, а не количество опреде-
ляет психологическое благополучие.

Лиза обнаружила, что может провести весь вечер, обща-
ясь онлайн, и закончить его с ощущением полного одиноче-



 
 
 

ства. Десятки коротких переписок ни о чём, лайки, коммен-
тарии: всё это не заполняло пустоту. Раньше один глубокий
разговор с подругой за чашкой чая давал чувство связи и
поддержки. Теперь часы онлайн-общения оставляли только
усталость и опустошённость.

Проблема усугубляется тем, что люди в соцсетях редко
делятся настоящими проблемами. Никто не публикует: сего-
дня был ужасный день, я в депрессии, мне одиноко. Вместо
этого: фотография улыбки, описание успеха, демонстрация
счастья. Это создаёт ложное впечатление, что у всех всё хо-
рошо, кроме вас. На самом деле почти у каждого есть труд-
ности, страхи, моменты отчаяния. Но их не показывают, и
создаётся иллюзия всеобщего благополучия.

Когда вам плохо, а лента полна счастливых людей, воз-
никает чувство изоляции. Кажется, что вы единственный,
кто страдает, единственный, у кого проблемы. Это усиливает
депрессию, добавляя к основному страданию стыд за него.
Вместо того чтобы искать поддержку, человек замыкается,
считая свои трудности постыдными на фоне всеобщего успе-
ха.

Кибербуллинг добавляет ещё один слой токсичности. В
соцсетях легко быть жестоким, потому что не видишь лица
жертвы, не чувствуешь последствий слов. Анонимность или
дистанция развязывают худшие импульсы. Люди пишут ве-
щи, которые никогда не сказали бы в лицо. Для жертвы это
может быть разрушительно: травля следует повсюду, прони-



 
 
 

кает в дом, не даёт передышки.
Даже без откровенной травли негативные комментарии

бьют по самооценке. Критика внешности, работы, мнений:
всё это остаётся в памяти дольше, чем десятки положитель-
ных откликов. Мозг устроен так, что уделяет больше внима-
ния угрозам. Один злой комментарий перевешивает сто лай-
ков. Это эволюционно оправдано для выживания, но разру-
шительно для психики в онлайн-среде.

Лиза решила провести эксперимент: неделю без соцсетей.
Удалила приложения с телефона, чтобы убрать соблазн про-
верить. Первые дни были трудными. Рука автоматически тя-
нулась к месту, где раньше была иконка. Возникало тревож-
ное чувство, что она что-то упускает. Мысли возвращались
к тому, что сейчас происходит в ленте.

Но к четвёртому дню что-то изменилось. Тревога нача-
ла отступать. Появилось странное ощущение лёгкости, как
будто сняли груз. Мысли стали спокойнее, настроение ров-
нее. Она заметила, что перестала постоянно сравнивать себя
с другими. Собственная жизнь, которая казалась такой се-
рой на фоне чужих постов, снова обрела ценность. Обычный
вечер дома с книгой перестал казаться чем-то жалким.

К концу недели Лиза почувствовала себя лучше, чем за
последние месяцы. Энергия вернулась, желание общаться с
людьми вживую усилилось, удовольствие от простых вещей
восстановилось. Она позвонила подруге, с которой давно не
виделась, и они провели вечер за разговором. Это дало боль-



 
 
 

ше ощущения связи, чем сотни онлайн-взаимодействий.
Вернувшись в соцсети после недели отсутствия, она уви-

дела их другими глазами. Идеальные картинки потеряли
власть. Она видела механизм: люди выбирают лучшее, ре-
дактируют, приукрашивают. Это не реальность, а представ-
ление. Сравнивать с этим собственную жизнь так же разум-
но, как сравнивать себя с актёрами в фильмах. Понимание
разрушило иллюзию.

Она начала использовать соцсети иначе. Заходила раз в
день на пятнадцать минут. Не пролистывала ленту бесцель-
но, а проверяла сообщения, смотрела обновления от близ-
ких людей. Перестала публиковать для демонстрации ста-
туса, делилась только тем, что действительно хотела сохра-
нить. Отписалась от аккаунтов, которые вызывали зависть
или раздражение. Настроила ленту так, чтобы видеть мень-
ше триггеров.

Эти простые изменения кардинально повлияли на само-
чувствие. Тревожность снизилась, настроение стабилизиро-
валось, самооценка укрепилась. Жизнь перестала казаться
гонкой, в которой она отстаёт. Появилось ощущение, что она
проживает собственную жизнь, а не пытается соответство-
вать чужим стандартам.

Соцсети не плохи сами по себе. Они могут быть инстру-
ментом связи, источником вдохновения, способом поддер-
живать отношения на расстоянии. Но их текущий дизайн оп-
тимизирован не для нашего благополучия, а для максимиза-



 
 
 

ции времени использования. И побочный эффект этой оп-
тимизации: массовое ухудшение психического здоровья.

Понимание механизмов влияния соцсетей на психику да-
ёт возможность защититься. Знание, что идеальная жизнь
в ленте: иллюзия, помогает не попадаться в ловушку срав-
нения. Осознание зависимости от лайков позволяет искать
одобрение в реальной жизни, а не онлайн. Признание страха
упустить важное как иррационального освобождает от необ-
ходимости постоянно проверять ленту.

Ключ к здоровым отношениям с соцсетями: осознанность
и границы. Использовать их как инструмент, а не позво-
лять им использовать вас. Выбирать контент, который обо-
гащает, а не истощает. Ограничивать время, чтобы остава-
лось место для реальной жизни. Помнить, что цифры лайков
не определяют ценность. И главное: строить самооценку на
внутренних основаниях, а не на переменчивых реакциях он-
лайн-аудитории.

Путь к психическому здоровью в эпоху соцсетей требует
сознательного выбора. Плыть по течению означает подвер-
гать себя постоянному сравнению, зависимости от одобре-
ния, иллюзиям чужого счастья. Но можно выбрать другой
путь: установить границы, отфильтровать токсичное, сосре-
доточиться на реальных отношениях. Этот путь труднее, но
только он ведёт к подлинному благополучию.



 
 
 

 
Глава 5. Дети и подростки

в цифровом мире
 

Мартин работал детским психологом и за последние пять
лет заметил тревожную тенденцию. Родители всё чаще при-
водили детей с похожими жалобами: ребёнок не слушается,
закатывает истерики, не может сосредоточиться, плохо спит,
отстаёт в развитии речи. Разговор неизменно выводил на од-
ну тему: планшет. Родители давали устройство, чтобы ребё-
нок успокоился, поел, дал им передышку. Сначала на пятна-
дцать минут в день, потом на полчаса, потом на час, потом
на три. К моменту обращения к психологу дети проводили с
экраном по четыре-пять часов ежедневно.

Один случай особенно запомнился. Трёхлетний Оливер
почти не говорил, хотя физически был здоров. Родители бес-
покоились, водили по врачам, проверяли слух, искали про-
блемы развития. Всё было в норме, но ребёнок молчал. При
этом он отлично управлялся с планшетом: запускал видео,
переключал ролики, находил любимые мультфильмы. Мар-
тин попросил родителей описать типичный день ребёнка.
Картина оказалась показательной: утром, пока родители со-
бираются на работу, Оливер смотрит мультфильмы. Днём
с няней: снова экран, чтобы не мешал. Вечером родители
уставшие, хотят отдохнуть: опять планшет.

Ребёнок проводил до шести часов в день перед экраном.



 
 
 

Живое общение сводилось к минимуму: короткие бытовые
фразы, инструкции, команды. Никто не разговаривал с ним
подолгу, не читал книги, не играл в игры, требующие речи.
Планшет заменил всё это. Но планшет не учит говорить. Он
даёт одностороннюю стимуляцию: яркие картинки, быстрая
смена кадров, громкие звуки. А развитие речи требует вза-
имодействия, диалога, ответной реакции на попытки обще-
ния.

Мартин предложил эксперимент: месяц без экранов. Ро-
дители сопротивлялись: как же без планшета? Чем занять
ребёнка? Как успокоить? Но согласились попробовать. Пер-
вая неделя была кошмаром. Оливер устраивал истерики,
требуя привычное устройство. Родителям приходилось ис-
кать альтернативы: игры, прогулки, совместные занятия. Это
требовало времени и энергии, которых не хватало. Но они
продолжали.

К концу месяца произошло удивительное. Оливер начал
говорить. Сначала отдельные слова, потом короткие фразы,
потом простые предложения. Он стал проявлять интерес к
окружающему миру, а не только к экрану. Начал играть с иг-
рушками, которые раньше игнорировал. Стал лучше спать,
меньше капризничать. Родители были поражены: месяц без
планшета сделал больше, чем полгода визитов к специали-
стам.

Этот случай не уникален. Детский мозг находится в ста-
дии интенсивного развития. Нейронные связи формируются



 
 
 

на основе опыта. Каждое взаимодействие с миром: это стро-
ительный материал для мозга. Речь развивается через обще-
ние, социальные навыки: через игру со сверстниками, вни-
мание: через практику сосредоточения, эмоциональная ре-
гуляция: через проживание эмоций и поддержку взрослых.
Экраны не дают этого опыта. Они дают суррогат: яркий, за-
хватывающий, но бесполезный для развития.

Более того, экраны активно мешают развитию. Быстрая
смена кадров, характерная для видео и игр, перегружает
незрелую нервную систему. Мозг ребёнка не успевает об-
рабатывать информацию. Вместо осмысленного восприятия
происходит пассивное поглощение потока стимулов. Это по-
хоже на попытку напоить из пожарного шланга: большая
часть пролетает мимо, а то, что попадает, скорее вредит, чем
помогает.

Критические периоды развития ограничены по времени.
Речь формируется преимущественно до пяти лет. Если в
этот период ребёнок не получает достаточного языкового
взаимодействия, окно возможностей сужается. Компенсиро-
вать упущенное позже можно, но гораздо труднее. Каждый
час перед экраном в раннем детстве: это час, украденный у
развития. И эти часы не вернуть.

Социальные навыки страдают особенно сильно. Ребёнок
учится общаться, наблюдая за взрослыми, играя со сверст-
никами, проживая конфликты и примирения. Это сложный
процесс: нужно читать мимику, понимать интонации, учиты-



 
 
 

вать контекст, регулировать собственные эмоции. Экран не
учит этому. Персонажи мультфильмов не реагируют на ре-
бёнка, не дают обратной связи, не требуют взаимодействия.
Это односторонняя стимуляция, не развивающая социаль-
ный интеллект.

Дети, проводящие много времени перед экранами, часто
демонстрируют задержки в социальном развитии. Им труд-
нее устанавливать контакт со сверстниками, понимать чу-
жие эмоции, сотрудничать в играх. Они предпочитают оди-
ночество, так как социальное взаимодействие требует навы-
ков, которые не развились. Это создаёт порочный круг: недо-
статок навыков ведёт к избеганию общения, избегание ещё
больше задерживает развитие навыков.

Моторное развитие тоже страдает. Ребёнок, сидящий пе-
ред экраном, не бегает, не лазает, не исследует физиче-
ский мир. Крупная моторика: координация движений, ба-
ланс, ловкость: развивается через активность. Мелкая мото-
рика: управление пальцами, точность движений: тренирует-
ся через манипуляцию предметами, рисование, лепку. Свай-
пы по экрану не заменяют этого. Дети, выросшие с план-
шетами, часто демонстрируют отставание в моторном разви-
тии.

Внимание и концентрация формируются постепенно.
Младенец не может удерживать фокус дольше нескольких
секунд. С возрастом способность к концентрации растёт,
но только при правильной стимуляции. Ребёнку нужны за-



 
 
 

нятия, требующие длительного внимания: строительство из
кубиков, рисование, слушание историй. Это тренирует спо-
собность удерживать фокус, игнорировать отвлечения, дово-
дить начатое до конца.

Экраны делают прямо противоположное. Быстрая сме-
на стимулов приучает мозг к постоянным переключениям.
Концентрация не успевает сформироваться. Ребёнок привы-
кает к тому, что скучно: это сигнал переключиться на что-то
более яркое. Способность переносить паузы, занимать себя,
углубляться в одну задачу: не развивается. Позже это прояв-
ляется как синдром дефицита внимания: ребёнок не может
сосредоточиться на уроке, отвлекается на любой стимул, не
доводит задания до конца.

Зависимость формируется у детей быстрее и сильнее, чем
у взрослых. Взрослый мозг уже сформирован, системы само-
регуляции работают. У ребёнка префронтальная кора, отве-
чающая за контроль импульсов, ещё не развита. Дети живут
в режиме немедленного удовлетворения желаний. Экран да-
ёт мгновенное вознаграждение, яркое удовольствие без уси-
лий. Это перегружает незрелую дофаминовую систему.

Дети быстро привыкают к высокому уровню стимуляции.
Обычные игрушки, книги, игры кажутся скучными на фо-
не экрана. Ребёнок отказывается от других занятий, требуя
планшет. Истерики при попытке забрать устройство стано-
вятся нормой. Это не капризы и не плохое воспитание. Это
признаки зависимости: мозг требует привычной дозы дофа-



 
 
 

мина и реагирует на её отсутствие стрессом.
Родители часто не осознают масштаб проблемы. План-

шет кажется безобидным: ребёнок занят, не мешает, смот-
рит развивающие мультфильмы. Какой вред может быть от
мультфильмов? Но дело не в содержании, а в воздействии на
мозг. Даже самый образовательный контент, показанный че-
рез экран маленькому ребёнку, не даёт той пользы, которую
даёт живое взаимодействие.

Исследования показывают: дети до двух лет вообще не
должны смотреть на экраны. Их мозг не готов обрабатывать
такую стимуляцию. От двух до пяти: не более часа в день, и
то с родителями, обсуждая увиденное. Но реальность дале-
ка от рекомендаций. Средний ребёнок дошкольного возрас-
та проводит перед экраном около трёх часов ежедневно. Это
критически много для развивающегося мозга.

Подростки сталкиваются с другим набором проблем. Их
мозг уже достаточно развит для использования технологий,
но системы саморегуляции всё ещё незрелы. Подростко-
вый возраст: время интенсивной перестройки мозга, осо-
бенно областей, отвечающих за планирование, контроль им-
пульсов, оценку рисков. Префронтальная кора окончатель-
но формируется только к двадцати пяти годам. До этого под-
ростки более импульсивны, хуже оценивают последствия,
легче поддаются зависимостям.

Соцсети для подростков особенно токсичны. Это возраст,
когда социальное признание критически важно. Подросток



 
 
 

формирует идентичность, ищет своё место в группе, крайне
чувствителен к мнению сверстников. Соцсети дают иллюзию
социального взаимодействия, но усиливают все болевые точ-
ки: сравнение с другими, страх исключения, зависимость от
одобрения, давление соответствовать стандартам.

Девочки-подростки особенно уязвимы перед влиянием
соцсетей. Бесконечный поток отредактированных фотогра-
фий создаёт нереалистичные стандарты красоты. Сравне-
ние с этими стандартами разрушает самооценку. Недоволь-
ство собственным телом становится нормой. Это приводит
к расстройствам пищевого поведения, депрессии, тревожно-
сти. Статистика показывает: с ростом популярности соцсе-
тей резко увеличилось число девочек-подростков с пробле-
мами психического здоровья.

Мальчики страдают иначе. Для них соцсети часто связаны
с демонстрацией силы, статуса, достижений. Невозможность
соответствовать этим ожиданиям ведёт к чувству неполно-
ценности. Многие уходят в компьютерные игры, где могут
получить ощущение достижения, контроля, успеха. Игровая
зависимость у подростков формируется быстро и может пол-
ностью вытеснить реальную жизнь.

Кибербуллинг: ещё одна серьёзная угроза. Подростковая
жестокость не нова, но интернет усиливает её во много раз.
Травля следует за жертвой повсюду: домой, в постель, в лю-
бое время суток. Нет безопасного пространства, нет пере-
дышки. Анонимность развязывает агрессорам руки: можно



 
 
 

быть гораздо жестче, чем в лицо. Публичность травли усили-
вает унижение: всё происходит на глазах сотен сверстников.

Мартин консультировал пятнадцатилетнюю Софи, кото-
рая пережила травлю онлайн. Началось с неудачной фо-
тографии, которую кто-то распространил с издевательским
комментарием. Затем подключились другие. Комментарии
становились злее, распространение шире. Софи удалила ак-
каунт, но скриншоты уже гуляли по сети. Она перестала хо-
дить в школу, перестала выходить из дома, впала в депрес-
сию. Родители не сразу поняли, что происходит: ребёнок за-
мкнулся, не хотел говорить.

Последствия кибербуллинга серьёзны и долгосрочны. Па-
дение самооценки, социальная изоляция, депрессия, тре-
вожность, в крайних случаях: суицидальные мысли. Под-
ростковая психика хрупка, и публичное унижение может на-
нести глубокую травму. Многие жертвы травли несут эти
шрамы во взрослую жизнь: недоверие к людям, страх осуж-
дения, сложности в отношениях.

Агрессоры тоже страдают, хотя это менее очевидно. Уча-
стие в травле деформирует эмпатию, нормализует жесто-
кость, создаёт привычку получать удовольствие от чужой бо-
ли. Это влияет на формирование личности, на способность
к здоровым отношениям. Подросток, травящий других он-
лайн, учится паттернам поведения, которые позже отразятся
на всех сферах жизни.

Свидетели травли тоже несут последствия. Видеть, как ко-



 
 
 

го-то унижают, и не вмешаться: это порождает чувство ви-
ны и бессилия. Страх самому стать жертвой заставляет мол-
чать. Это учит пассивности перед несправедливостью, по-
давлению эмпатии ради безопасности. Моральное развитие
искажается: вместо того чтобы учиться защищать слабых,
подросток учится избегать проблем.

Защитить детей от цифровой перегрузки: задача непро-
стая. Технологии вплетены в ткань современной жизни. Пол-
ная изоляция невозможна и вредна: ребёнок должен на-
учиться жить в цифровом мире. Но нужны границы, разум-
ные ограничения, осознанный подход. Родители часто не
знают, как это сделать, сами погружены в экраны, не видят
проблемы или не чувствуют сил бороться с истериками.

Первый шаг: осознание проблемы. Пока родители счита-
ют планшет безобидной игрушкой, изменения невозможны.
Нужно понять: время перед экраном имеет цену. Каждый
час: это час, не потраченный на развитие речи, социальных
навыков, моторики, творчества. Это час, в течение которо-
го мозг приучается к быстрой стимуляции, становясь менее
способным к глубокой концентрации.

Второй шаг: установление чётких правил. Сколько време-
ни в день разрешён экран? В какое время суток? При ка-
ких условиях? Правила должны быть понятными, последо-
вательными, одинаковыми для всех. Если сегодня разрешае-
те три часа, а завтра запрещаете совсем: ребёнок не научится
саморегуляции. Нужна предсказуемая структура.



 
 
 

Третий шаг: альтернативы. Нельзя просто забрать план-
шет, не предложив ничего взамен. Ребёнку нужны другие ис-
точники удовольствия, другие способы занять время. Игры,
творчество, спорт, прогулки, совместные занятия с родите-
лями. Это требует времени и усилий, но это единственный
способ вытеснить экран из центра жизни.

Четвёртый шаг: собственный пример. Дети копируют ро-
дителей. Если взрослые постоянно в телефоне, ребёнок усва-
ивает: это норма. Бесполезно требовать от ребёнка ограни-
чений, которые сами не соблюдаете. Хотите, чтобы ребёнок
меньше времени проводил перед экраном? Начните с себя.
Уберите телефон за ужином, не проверяйте уведомления во
время игры с ребёнком, читайте книги вместо прокрутки
ленты.

Пятый шаг: задержка доступа. Чем позже ребёнок полу-
чает смартфон и доступ в соцсети, тем лучше. Мозг млад-
шего подростка ещё менее готов справляться с соцсетями,
чем мозг старшего. Разница в два-три года критична для
развития саморегуляции. Дать смартфон в десять лет: почти
гарантия проблем. Дать в тринадцать: всё ещё рискованно.
Дать в пятнадцать-шестнадцать: шансы на разумное исполь-
зование выше.

Шестой шаг: мониторинг и диалог. Особенно с подрост-
ками. Нельзя просто дать смартфон и забыть. Нужно знать,
чем ребёнок занимается онлайн, с кем общается, какой кон-
тент потребляет. Но мониторинг должен сочетаться с дове-



 
 
 

рием и диалогом. Тотальный контроль без объяснений по-
рождает скрытность. Разговоры о рисках, о том, как распо-
знать травлю, как реагировать на неприятный контент: это
формирует цифровую грамотность.

Седьмой шаг: зоны без экранов. Спальня не должна быть
местом для гаджетов. Экран перед сном разрушает качество
отдыха. Ужин: время для семейного общения, не для те-
лефонов. Прогулки, поездки, совместные занятия: всё это
должно происходить без цифровых отвлечений. Физические
границы помогают создать психологические.

Восьмой шаг: образовательный подход. Объяснять ребён-
ку, как работают алгоритмы, почему игры затягивают, что та-
кое зависимость. Не запугивать, а давать знания. Подросток,
понимающий механизмы манипуляции вниманием, лучше
защищён, чем тот, кто просто следует правилам без пони-
мания. Критическое мышление: лучшая защита в цифровом
мире.

Мартин разработал программу для родителей: серия
встреч, на которых обсуждались стратегии защиты детей от
цифровой перегрузки. Родители делились опытом, поддер-
живали друг друга, учились устанавливать границы. Многие
признавались: сложнее всего было изменить собственное по-
ведение. Требовать от ребёнка того, чего сам не делаешь, не
работает.

Одна семья решила провести эксперимент: месяц без
экранов для всех. Никаких телефонов за ужином, ника-



 
 
 

ких планшетов перед сном, никаких фоновых видео. Пер-
вая неделя была трудной. Дети капризничали, родители не
знали, чем заполнить освободившееся время. Но постепенно
жизнь наполнилась другим содержанием. Настольные игры,
прогулки, разговоры, чтение вслух. Семья заново открыла
удовольствие от совместного времяпрепровождения.

К концу месяца изменения были очевидны. Младший ре-
бёнок стал лучше говорить, старший: более спокойным и со-
средоточенным. Родители заметили, что отношения в семье
стали теплее, конфликтов меньше. Возвращаться к прежне-
му режиму не хотелось. Экраны вернулись в жизнь, но в
ограниченном виде: час в день, только после выполнения
других дел, никогда перед сном.

Защитить детей от цифровой перегрузки сложно, но воз-
можно. Это требует осознанности, последовательности, го-
товности прикладывать усилия. Легче дать планшет и полу-
чить тишину. Труднее играть, читать, разговаривать, уста-
навливать границы, справляться с протестом. Но только вто-
рой путь ведёт к здоровому развитию.

Дети не рождаются с потребностью в экранах. Эта потреб-
ность формируется, когда экраны становятся основным ис-
точником стимуляции, успокоения, развлечения. Но если с
самого начала предлагать альтернативы, устанавливать гра-
ницы, показывать пример разумного использования: ребё-
нок вырастет способным контролировать цифровое потреб-
ление.



 
 
 

Подростковый возраст сложнее. К этому времени паттер-
ны часто уже сформированы, зависимость укоренилась, со-
противление ограничениям сильнее. Но изменения всё рав-
но возможны. Ключ: диалог, а не диктат. Подросток дол-
жен понять причины ограничений, увидеть пользу для се-
бя. Внешнее давление порождает сопротивление. Внутрен-
няя мотивация ведёт к устойчивым изменениям.

Главное: помнить, что мозг ребёнка формируется сей-
час. Упущенные возможности развития не вернуть. Каж-
дый час перед экраном в критический период: это инвести-
ция в определённый тип мозга. Мозг, приспособленный к
быстрой стимуляции, поверхностному вниманию, пассивно-
му потреблению. Или мозг, способный к глубокой концен-
трации, творчеству, саморегуляции. Выбор делают родители
своими ежедневными решениями.

Цифровой мир никуда не денется. Дети будут жить в нём,
работать в нём, взаимодействовать с технологиями. Задача:
не изолировать от цифрового, а научить здоровому отноше-
нию к нему. Дать инструменты саморегуляции, критическо-
го мышления, осознанного выбора. Это возможно только ес-
ли родители сами владеют этими инструментами и демон-
стрируют их использование. Защита детей от цифровой пе-
регрузки начинается с защиты себя.



 
 
 

 
Часть II. Цена

постоянного подключения
 
 

Глава 6. Продуктивность под угрозой
 

Генри проснулся в семь утра с намерением наконец за-
кончить квартальный отчет. Предприниматель знал: сегодня
никаких отвлечений, только работа. Он налил кофе, сел за
стол, открыл ноутбук и документ с отчетом. Первые пятна-
дцать минут шли продуктивно. Затем пришло уведомление.
Потом еще одно. Генри глянул на телефон — ничего сроч-
ного, но раз уж посмотрел, можно проверить почту. В почте
обнаружилось письмо от партнера, не требующее немедлен-
ного ответа, но раз уж открыл, почему бы не ответить сразу.
Ответ занял десять минут. Вернувшись к отчету, Генри по-
нял, что потерял нить мысли. Он перечитал последний аб-
зац, пытаясь вспомнить, что хотел написать дальше. Снова
пришло уведомление. К обеду отчет был готов на треть, хо-
тя на эту работу требовалось от силы два часа концентри-
рованных усилий. Остаток дня прошел в том же ритме: на-
чать задачу, отвлечься, переключиться, снова начать. К ве-
черу Генри чувствовал себя выжатым, хотя толком ничего
не сделал. Он провел целый день за работой, но результата



 
 
 

почти не было.
Такая картина знакома миллионам людей. Мы проводим

больше времени за работой, чем когда-либо, имеем доступ к
невероятным инструментам повышения эффективности, по-
стоянно на связи и готовы решать задачи в любой момент.
Парадокс в том, что несмотря на все это, мы делаем мень-
ше. Наша продуктивность падает, качество работы снижает-
ся, а ощущение бесконечной занятости растет. Постоянное
подключение к цифровой среде не сделало нас более эффек-
тивными. Оно превратило нас в менее продуктивную версию
себя.

Проблема глубже, чем кажется на первый взгляд. Речь
идет не просто о нескольких потерянных минутах здесь и
там. Цифровая среда фундаментально меняет нашу способ-
ность работать, концентрироваться и достигать результатов.
Она создает иллюзию занятости при фактическом отсут-
ствии прогресса. Она заставляет нас верить, что мы управ-
ляем временем, хотя на самом деле время управляет нами.

Многозадачность как иллюзия эффективности
Современная культура воспевает многозадачность как

признак компетентности. Способность делать несколько дел
одновременно считается желанным навыком. В резюме пи-
шут о способности эффективно работать в режиме несколь-
ких параллельных задач. Руководители гордятся тем, что мо-
гут вести переговоры, отвечать на письма и готовить презен-
тацию в одно и то же время. Мы верим: чем больше задач



 
 
 

выполняем параллельно, тем продуктивнее становимся.
Это убеждение ошибочно. Нейронаука уже два десяти-

летия демонстрирует: человеческий мозг не способен одно-
временно выполнять несколько сложных когнитивных задач.
То, что мы называем многозадачностью, на самом деле пред-
ставляет собой быстрое переключение внимания между за-
дачами. Мозг не работает параллельно, он лихорадочно ме-
чется от одного дела к другому, создавая иллюзию одновре-
менности.

Исследования показывают: когда мы пытаемся делать два
дела сразу, эффективность выполнения каждого падает на
сорок процентов. Это не просто замедление. Это катастро-
фическое снижение производительности. Если бы компания
потеряла сорок процентов прибыли, это считалось бы кри-
зисом. Но когда мы теряем сорок процентов своей когнитив-
ной производительности, мы называем это навыком.

Проблема усугубляется тем, что цифровая среда специ-
ально создана для поощрения многозадачности. Вкладки
браузера, уведомления, окна чатов, открытые приложения
— все это приглашает нас переключаться между задачами.
Современный рабочий стол превратился в поле постоянных
отвлечений. Вы пишете текст, но в углу экрана мигает зна-
чок новых сообщений. Вы анализируете данные, но прихо-
дит письмо. Вы читаете документ, но всплывает уведомле-
ние из мессенджера.

Каждое переключение кажется безобидным. Взглянуть на



 
 
 

уведомление занимает секунды. Прочитать сообщение —
минуту. Ответить на вопрос — пару минут. Мы убеждаем
себя, что это не влияет на основную работу. Ведь мы же вер-
нулись к ней. Ведь мы не бросили задачу насовсем. Мы про-
сто на секунду отвлеклись.

Но эти секунды складываются в часы потерянной продук-
тивности. Исследование, проведенное в университете, пока-
зало: среднестатистический работник офиса проверяет по-
чту и мессенджеры около семидесяти раз в день. Каждое та-
кое переключение длится в среднем три-четыре минуты с
учетом времени на возвращение к основной задаче. Простая
математика дает четыре часа в день, потраченные на бес-
смысленные переключения. Половина рабочего дня уходит
не на работу, а на метания между задачами.

Многозадачность создает и более глубокую проблему: она
разрушает способность к глубокой концентрации. Мозг при-
выкает к постоянным переключениям. Он начинает ожидать
их. Даже когда внешних отвлечений нет, внутренняя тревога
подталкивает проверить телефон, взглянуть на почту, пере-
ключиться на что-то другое. Способность удерживать вни-
мание на одной задаче атрофируется, как неиспользуемая
мышца.

Генри заметил это по себе. Раньше он мог часами ра-
ботать над сложной задачей, полностью погружаясь в про-
цесс. Теперь даже двадцать минут непрерывной концентра-
ции давались с трудом. Внутреннее беспокойство заставля-



 
 
 

ло отвлечься, проверить что-то, переключиться. Даже когда
он осознанно старался сосредоточиться, мозг сопротивлял-
ся, требуя смены стимулов.

Ирония в том, что многозадачность не только снижает
производительность, но и увеличивает количество ошибок.
Когда внимание распылено между несколькими задачами,
мозг работает поверхностно. Он пропускает детали, не заме-
чает нюансов, допускает промахи. Исследования показыва-
ют: люди, работающие в режиме многозадачности, делают на
пятьдесят процентов больше ошибок по сравнению с теми,
кто фокусируется на одной задаче.

Представьте хирурга, который во время операции отвеча-
ет на сообщения. Или пилота, который пишет письма во вре-
мя посадки. Абсурд очевиден. Но в других сферах мы счита-
ем такое поведение нормальным. Мы пишем важные доку-
менты, отвлекаясь на чаты. Мы принимаем решения, одно-
временно проверяя соцсети. Мы ведем переговоры, парал-
лельно читая новости. И удивляемся, почему результаты нас
не радуют.

Многозадачность стала настолько привычной, что мы пе-
рестали замечать ее влияние. Она кажется естественным
способом работы. Но это иллюзия, навязанная цифровой
средой. Наш мозг не создан для параллельной обработки
сложных задач. Он создан для последовательной, глубокой
работы. Когда мы игнорируем эту базовую биологическую
реальность, мы платим цену в виде потерянной продуктив-



 
 
 

ности, увеличенных ошибок и хронического стресса.
Цена переключения внимания
Каждый раз, когда мы переключаемся с одной задачи на

другую, возникает когнитивная цена. Психологи называют
это ценой переключения контекста. Мозгу требуется время
и энергия, чтобы отключиться от одной задачи и настроить-
ся на другую. Это не мгновенный процесс. Это сложная пе-
ренастройка нейронных сетей, требующая усилий.

Когда вы работаете над документом, ваш мозг создает
определенный рабочий контекст. Он удерживает в памяти
структуру текста, основные идеи, связи между разделами,
планы дальнейшего развития мысли. Этот контекст не суще-
ствует в готовом виде, он строится постепенно, по мере по-
гружения в задачу. На создание полноценного рабочего кон-
текста уходит от десяти до двадцати минут.

Теперь представьте: вы только что погрузились в рабо-
ту, создали нужный контекст, и тут приходит уведомление.
Вы отвлекаетесь на минуту, читаете сообщение, возможно,
отвечаете. Возвращаетесь к документу. Контекст разрушен.
Мозгу снова требуется время на восстановление рабочего
состояния. Десять-пятнадцать минут уходят на то, чтобы
вернуться к уровню концентрации, который был до отвлече-
ния.

Исследование в области когнитивной психологии показа-
ло: после отвлечения требуется в среднем двадцать три ми-
нуты, чтобы полностью вернуться к задаче и восстановить



 
 
 

прежний уровень фокуса. Двадцать три минуты на восста-
новление после минутного отвлечения. Это катастрофиче-
ское соотношение. Если учесть, что среднестатистический
работник отвлекается каждые три-пять минут, становится
понятно: мы практически никогда не достигаем состояния
глубокой концентрации. Мы постоянно находимся в процес-
се восстановления контекста, который тут же снова разруша-
ется.

Цена переключения не ограничивается потерей времени.
Каждое переключение забирает когнитивную энергию. Мозг
расходует ресурсы на разрушение старого контекста и по-
строение нового. К концу дня, проведенного в постоянных
переключениях, мы чувствуем себя истощенными, хотя тол-
ком ничего не сделали. Это не обычная усталость от работы.
Это истощение от бесконечных метаний, от необходимости
постоянно менять фокус внимания.

Хуже того, частые переключения меняют структуру само-
го внимания. Мозг адаптируется к новым условиям. Если он
постоянно переключается между задачами, нейронные пу-
ти, отвечающие за устойчивое внимание, ослабевают. Пути,
связанные с быстрыми переключениями, наоборот, укрепля-
ются. Со временем способность к длительной концентрации
деградирует. То, что раньше давалось легко — удерживать
внимание на сложной задаче час или два — становится по-
чти невозможным.

Генри заметил эту деградацию на собственном опыте.



 
 
 

Несколько лет назад он мог прочитать сложный отчет на со-
рок страниц за один присест, полностью погружаясь в ма-
териал. Теперь даже десять страниц требовали героических
усилий. Мозг требовал переключения каждые несколько ми-
нут. Не внешние отвлечения мешали, а внутренняя неспо-
собность удерживать фокус.

Проблема усугубляется дизайном современных приложе-
ний. Они созданы так, чтобы максимально упростить пере-
ключение. Вкладки браузера открываются одним кликом.
Уведомления появляются мгновенно. Переход между при-
ложениями занимает доли секунды. Технологически пере-
ключение стало настолько простым, что мы делаем это не
задумываясь. Но когнитивная цена не исчезла. Она просто
стала менее заметной.

Еще один аспект цены переключения — это то, что психо-
логи называют остаточным вниманием. Когда вы переключа-
етесь с задачи А на задачу Б, часть вашего внимания остает-
ся на задаче А. Мозг не может мгновенно полностью забыть
о предыдущей работе. Он продолжает обрабатывать инфор-
мацию в фоновом режиме. Это означает, что даже когда вы
вроде бы переключились, ваше внимание расщеплено. Вы не
полностью присутствуете ни в одной из задач.

Представьте, что вы работаете над финансовым анализом,
и приходит срочное сообщение о другом проекте. Вы пере-
ключаетесь, начинаете обсуждать второй проект, но часть ва-
шего мозга все еще думает об анализе. Вы физически при-



 
 
 

сутствуете в разговоре о втором проекте, но ментально ча-
стично застряли в первом. Ни одна из задач не получает пол-
ного внимания. Обе страдают.

Цифровая среда создает ситуацию, где мы постоянно на-
ходимся в состоянии расщепленного внимания. У нас от-
крыты десятки вкладок, мы ведем несколько параллельных
переписок, работаем над множеством документов одновре-
менно. Наше внимание фрагментировано между всеми эти-
ми задачами. Мы нигде не присутствуем полностью. Мы вез-
де понемногу.

Это состояние хронической фрагментации имеет долго-
срочные последствия. Исследования показывают: люди, при-
выкшие к постоянным переключениям, теряют способность
игнорировать нерелевантную информацию. Их мозг стано-
вится более чувствительным к отвлечениям. Они хуже филь-
труют входящие стимулы. Парадоксально, но чем больше мы
переключаемся, тем легче нас отвлечь.

Генри обнаружил, что даже в отсутствие внешних раздра-
жителей его мозг продолжает искать отвлечения. Работая
над важной задачей, он ловил себя на том, что его мысли
уплывают в сторону. Он думал о других проектах, вспоми-
нал незаконченные дела, планировал будущие встречи. Кон-
центрация стала не естественным состоянием, а постоянной
борьбой с собственным вниманием.

Прокрастинация в эпоху развлечений
Прокрастинация существовала всегда. Откладывание



 
 
 

неприятных или сложных задач — древняя человеческая
склонность. Но в цифровую эпоху прокрастинация достиг-
ла новых масштабов. Причина проста: никогда еще у нас не
было такого легкого доступа к бесконечным развлечениям и
отвлечениям.

В прошлом, если вы хотели отложить работу, варианты
были ограничены. Можно было посмотреть в окно, поли-
стать журнал, поговорить с коллегой. Скука быстро наступа-
ла, подталкивая вернуться к задаче. Сегодня у нас в карма-
не устройство, дающее доступ к практически бесконечному
потоку развлечений. Видеоплатформы, соцсети, новостные
ленты, игры, форумы — отвлечений хватит на всю жизнь.
Прокрастинация стала не просто откладыванием работы, а
погружением в альтернативную реальность, где всегда есть
что-то более интересное, чем то, что нужно делать.

Психология прокрастинации тесно связана с системой
вознаграждения мозга. Когда задача сложная или неприят-
ная, мозг испытывает дискомфорт. Он ищет способ этого
дискомфорта избежать. В прошлом избегание было ограни-
чено. Сегодня избегание стало бесконечным. Вместо того
чтобы справиться с дискомфортом и начать работу, мы мо-
жем нырнуть в поток легких удовольствий.

Проблема в том, что эти удовольствия специально спро-
ектированы так, чтобы удерживать внимание. Ленты соц-
сетей используют алгоритмы, которые показывают именно
тот контент, который вас зацепит. Видеоплатформы реко-



 
 
 

мендуют следующее видео прежде, чем вы успели закончить
предыдущее. Новостные сайты обновляются постоянно, все-
гда есть что-то новое. Игры созданы так, чтобы следующий
уровень был чуть интереснее предыдущего.

Когда вы откладываете работу, открывая соцсети, вы не
планируете провести там час. Вы думаете: посмотрю пять
минут и вернусь к делу. Но пять минут превращаются в пят-
надцать, потом в тридцать, потом в час. Вы не замечаете, как
время утекает. Алгоритмы делают свою работу, удерживая
вас в потоке контента. Когда вы наконец закрываете прило-
жение, половина рабочего дня ушла.

Генри знал это чувство хорошо. Множество раз он садил-
ся за важный проект, чувствуя внутреннее сопротивление.
Задача казалась сложной, непонятно, с чего начать. Вместо
того чтобы преодолеть этот барьер, он открывал новостную
ленту. Просто взглянуть, что происходит в мире. Через со-
рок минут он все еще читал новости, хотя уже забыл, с чего
начал. Работа ждала, внутреннее напряжение росло, но от-
влечься было проще, чем начать.

Цифровая прокрастинация коварна тем, что создает ил-
люзию активности. Вы не сидите без дела. Вы читаете, смот-
рите, узнаете что-то новое. Это кажется продуктивным вре-
мяпрепровождением. Но на самом деле это избегание. Вы
заняты, но не работаете. Вы поглощаете информацию, но не
создаете ничего ценного. Вы активны, но не продуктивны.

Эта иллюзия мешает осознать масштаб проблемы. Если



 
 
 

бы вы просто сидели и смотрели в потолок, откладывая ра-
боту, это было бы очевидной прокрастинацией. Но когда вы
читаете статьи, смотрите образовательные видео, проверяе-
те профессиональные новости, это кажется почти легитим-
ным. Вы можете убедить себя, что это часть работы. Хотя на
самом деле это просто более изощренное избегание.

Цифровая среда также снижает барьер для прокрастина-
ции. Раньше, чтобы отвлечься, нужно было встать из-за сто-
ла, пойти куда-то, сделать что-то. Это требовало усилий. Се-
годня отвлечение находится на расстоянии одного клика. Вы
работаете на том же устройстве, где находятся все развлече-
ния. Переключение занимает секунды и не требует никаких
физических действий. Психологический барьер исчез.

Более того, сама работа часто требует использования тех
же инструментов, которые являются источником отвлече-
ний. Вы работаете в браузере, где открыты вкладки с соц-
сетями. Вы пишете в текстовом редакторе, но уведомления
продолжают приходить. Вы анализируете данные, но рядом
мигает значок мессенджера. Работа и развлечения смешаны
на одном экране. Граница между продуктивностью и прокра-
стинацией размыта до неразличимости.

Исследования показывают: студенты, которые держат те-
лефон на столе во время учебы, даже не включая его, пока-
зывают худшие результаты по сравнению с теми, кто убирает
телефон в другую комнату. Само присутствие устройства со-
здает когнитивную нагрузку. Часть внимания тратится на со-



 
 
 

противление желанию проверить телефон. Это снижает до-
ступные когнитивные ресурсы для основной задачи.

Генри пробовал разные стратегии борьбы с прокрастина-
цией. Он устанавливал блокировщики сайтов, отключал уве-
домления, убирал телефон. Иногда это помогало. Но чаще
он находил способы обойти собственные ограничения. Бло-
кировщик работает в одном браузере — он открывал другой.
Телефон убран — он проверял почту на компьютере. Уве-
домления отключены — он сам заходил в приложения. Же-
лание избежать дискомфорта сложной работы было сильнее
любых технических барьеров.

Проблема не в отсутствии силы воли. Проблема в том, что
цифровая среда создает условия, где прокрастинация стано-
вится путем наименьшего сопротивления. Начать сложную
задачу требует усилий. Открыть соцсети не требует ничего.
В каждый момент выбора между дискомфортом работы и
легкостью развлечения мозг тянет в сторону легкости. И ко-
гда этот выбор нужно делать десятки раз в день, большин-
ство выборов идут в пользу прокрастинации.

Почему мы делаем меньше, находясь всегда на свя-
зи

Парадокс современной работы: мы доступны двадцать че-
тыре часа в сутки, отвечаем на письма вечерами и выходны-
ми, проверяем рабочие чаты после ужина, но реальная про-
дуктивность падает. Постоянная связанность не делает нас
эффективнее. Она делает нас менее способными к настоя-



 
 
 

щей работе.
Причина в природе того, что считается работой. В циф-

ровой среде работа часто выглядит как бесконечная комму-
никация. Мы отвечаем на письма, участвуем в чатах, ком-
ментируем документы, посещаем видеозвонки. Это создает
ощущение занятости. Мы явно что-то делаем. Но большая
часть этой активности не создает реальной ценности. Это ре-
активная работа, работа по поддержанию коммуникации, а
не по созданию чего-то важного.

Настоящая продуктивность требует глубокой работы. Это
время, когда вы полностью погружены в сложную задачу, со-
здаете что-то новое, решаете нетривиальные проблемы. Та-
кая работа невозможна в режиме постоянных прерываний.
Она требует непрерывных блоков времени, когда вас никто
не отвлекает.

В прошлом такие блоки времени возникали естественным
образом. Рабочий день имел четкие границы. Вечером вы
уходили домой и были недоступны до следующего утра. В
течение дня могли быть встречи и звонки, но между ними
находились часы непрерывной работы. Сегодня эти границы
размыты. Вы доступны всегда. Письма приходят и вечером, и
в выходные. Чаты не прекращаются. Коллеги ожидают быст-
рых ответов в любое время.

Это создает культуру немедленного реагирования. Если
вы не отвечаете на письмо в течение часа, вас считают мед-
лительным. Если вы не сразу реагируете в чате, вас счита-



 
 
 

ют неотзывчивым. Если вы недоступны вечером, вас считают
недостаточно вовлеченным. Ожидания постоянной доступ-
ности стали нормой.

Проблема в том, что эта норма несовместима с продук-
тивностью. Вы не можете одновременно быть доступным для
мгновенных ответов и заниматься глубокой работой. Эти два
режима работы мозга противоречат друг другу. Когда вы
знаете, что в любой момент может прийти срочное сообще-
ние, вы не можете полностью погрузиться в задачу. Часть
внимания остается на страже, ожидая следующего прерыва-
ния.

Генри заметил, что самая продуктивная работа у него по-
лучалась в те редкие моменты, когда он был полностью от-
резан от коммуникаций. Во время полета без интернета, в
поездке, где связь плохая, ранним утром до того, как начался
рабочий день. В эти моменты он делал за два часа больше,
чем за обычный восьмичасовой день в офисе. Разница не в
количестве времени, а в качестве внимания.

Постоянная связанность создает также психологический
груз. Когда у вас сотни непрочитанных писем, десятки неза-
крытых задач, бесконечная очередь сообщений, вы чувству-
ете себя всегда в долгу. Вы никогда не заканчиваете работу,
потому что работа бесконечна. Всегда есть еще одно пись-
мо, еще один чат, еще одна задача. Это создает хроническое
ощущение невыполненности.

В традиционной работе был момент завершения. Вы за-



 
 
 

канчивали проект, закрывали папку, уходили домой. Психо-
логически это давало чувство выполненного долга. В циф-
ровой среде такого момента нет. Проекты размыты, границы
неясны, работа продолжается всегда. Даже когда вы уходите
домой, телефон продолжает присылать уведомления. Работа
следует за вами везде.

Эта постоянная доступность размывает границу между
работой и жизнью. Вы проверяете почту за завтраком, отве-
чаете на сообщения во время ужина, думаете о рабочих про-
блемах перед сном. Работа растворяется в личном времени, а
личное время наполняется работой. В итоге ни одна из сфер
не получает полноценного внимания. Вы не полностью при-
сутствуете на работе, потому что отвлекаетесь на личные де-
ла. Вы не полностью присутствуете в личной жизни, потому
что думаете о работе.

Исследования показывают: работники, которые регуляр-
но проверяют рабочую почту вечерами и выходными, сооб-
щают о более высоком уровне стресса и более низкой удо-
влетворенности жизнью. Постоянная связанность не делает
их более продуктивными на работе, но делает менее счаст-
ливыми в жизни. Они теряют с двух сторон.

Генри помнил времена, когда после рабочего дня он мог
полностью переключиться на семью и отдых. Мысли о рабо-
те возвращались только на следующее утро. Сегодня граница
исчезла. Даже во время отпуска он проверял почту, участво-
вал в рабочих чатах, думал о проектах. Он никогда не был



 
 
 

по-настоящему в отпуске. Его тело могло находиться на пля-
же, но разум оставался в офисе.

Еще один аспект проблемы — иллюзия срочности. В циф-
ровой среде почти все начинает казаться срочным. При-
шло письмо — нужно ответить сразу. Появилось сообще-
ние в чате — требуется немедленная реакция. Коллега что-
то спрашивает — нельзя заставлять ждать. Эта культура ис-
кусственной срочности заставляет нас реагировать на все
немедленно, даже когда реальной срочности нет.

На самом деле большинство рабочих вопросов не требуют
мгновенного ответа. Письмо может подождать несколько ча-
сов. Вопрос в чате может быть решен завтра. Документ мо-
жет быть прочитан в течение недели. Но в атмосфере посто-
янной доступности мы теряем способность различать реаль-
но срочное от того, что просто кажется срочным.

Эта неспособность расставить приоритеты приводит к то-
му, что мы тратим время на второстепенные задачи, игнори-
руя важные. Мы отвечаем на десятки мелких вопросов, вме-
сто того чтобы работать над одним большим проектом. Мы
реагируем на входящие запросы, вместо того чтобы двигать
вперед собственные цели. Мы заняты, но не продуктивны.

Генри осознал это, когда проанализировал свой типичный
рабочий день. Большая часть времени уходила на ответы в
чатах, проверку почты, участие в встречах. На настоящую
работу — стратегическое планирование, разработку новых
продуктов, решение сложных проблем — оставалось час-



 
 
 

полтора. И это время было разорвано на мелкие фрагменты
между другими задачами. Неудивительно, что большие про-
екты двигались медленно.

Постоянная связанность также меняет характер коммуни-
кации. Когда ответы ожидаются мгновенно, они становят-
ся короткими и поверхностными. Некогда вдумчиво обду-
мать вопрос, сформулировать развернутый ответ, предло-
жить несколько вариантов решения. Нужно ответить быстро.
Это приводит к снижению качества коммуникации. Вместо
глубоких обсуждений мы обмениваемся короткими репли-
ками. Вместо взвешенных решений принимаем импульсив-
ные.

Парадоксально, но чем больше мы общаемся, тем хуже по-
нимаем друг друга. Бесконечный поток коротких сообщений
создает информационный шум. Важные вопросы теряют-
ся среди второстепенных. Нюансы не передаются. Контекст
размывается. То, что требовало бы пятнадцатиминутного
разговора для полного понимания, превращается в цепочку
из тридцати сообщений, растянутую на несколько дней.

Генри обнаружил, что многие проблемы в его компа-
нии возникали из-за некачественной коммуникации. Люди
неправильно понимали задачи, принимали решения на ос-
нове неполной информации, дублировали работу друг друга.
Все были на связи постоянно, но реального понимания было
меньше, чем когда они собирались раз в неделю для полно-
ценного обсуждения.



 
 
 

Постоянное подключение также убивает время для раз-
мышлений. Настоящая продуктивность часто требует не ак-
тивных действий, а тихого обдумывания. Лучшие идеи при-
ходят не в моменты бешеной активности, а в моменты спо-
койной рефлексии. Когда вы постоянно заняты реагировани-
ем на входящие запросы, времени на размышления не оста-
ется. Мозг находится в режиме постоянного реагирования,
никогда не переключаясь в режим глубокого анализа.

Генри помнил, как раньше его лучшие бизнес-идеи при-
ходили во время долгих прогулок или тихих вечеров без
отвлечений. Сегодня такое время почти исчезло. Даже ко-
гда он физически не за компьютером, мысли вращались
вокруг непрочитанных сообщений и незаконченных задач.
Пространства для настоящего мышления не оставалось.

В итоге мы попадаем в ловушку: делаем больше, но дости-
гаем меньше. Работаем дольше, но результаты хуже. Всегда
заняты, но редко продуктивны. Постоянная связанность обе-
щала эффективность, но принесла фрагментацию. Она обе-
щала контроль, но принесла хаос. Она обещала продуктив-
ность, но принесла иллюзию занятости.

Генри понял это поздним вечером, отвечая на рабочее
письмо после десяти часов, проведенных в офисе и на встре-
чах. День был полностью занят, но что он реально сделал?
Десятки ответов на письма, участие в пяти видеозвонках, об-
суждения в чатах. А что из важного? Стратегический план,
который нужно было завершить, даже не открывался. Про-



 
 
 

дуктовое предложение для нового клиента осталось недопи-
санным. Анализ конкурентов, запланированный на эту неде-
лю, отложен на следующую.

Он был доступен весь день. Он ответил всем. Он участ-
вовал во всех обсуждениях. Но реальной работы не сде-
лал. Продуктивность под угрозой — это не преувеличение.
Это новая реальность для миллионов людей, которые путают
бесконечную активность с настоящими достижениями. Ко-
торые измеряют успех не результатами, а количеством от-
правленных сообщений. Которые верят, что постоянная свя-
занность делает их эффективнее, хотя она лишь делает их
вечно занятыми, но редко продуктивными.



 
 
 

 
Глава 7. Разрушение
глубокого мышления

 
Грейс сидела перед пустым документом уже два часа. Пи-

сательница работала над новым романом, и сегодняшняя за-
дача была проста: написать одну главу. Всего одну. Раньше
это занимало три-четыре часа сосредоточенной работы. Но
сегодня, как и в последние месяцы, слова не шли. Она напи-
сала абзац, потом проверила почту. Написала еще предло-
жение, потом взглянула на телефон. Попыталась сформули-
ровать мысль, но в голове всплыло напоминание о непрочи-
танной статье. Открыла вкладку браузера, прочитала статью,
перешла по ссылке, прочитала еще одну. Вернулась к тек-
сту. Перечитала написанное. Показалось банальным. Удали-
ла половину. Написала заново. Снова проверила телефон.

К вечеру на экране было триста слов. Не глава, даже не
набросок. Триста разрозненных слов, которые завтра, ско-
рее всего, придется удалить. Грейс чувствовала разочарова-
ние и страх. Она профессионально писала пятнадцать лет.
Раньше погружение в текст было естественным состоянием.
Она могла часами находиться внутри истории, видеть персо-
нажей, слышать их голоса, ощущать атмосферу. Теперь это
состояние стало недоступным. Мозг отказывался погружать-
ся. Он скользил по поверхности, перескакивая с мысли на
мысль, не задерживаясь нигде надолго.



 
 
 

Проблема Грейс не уникальна. Миллионы людей сталки-
ваются с тем же феноменом: утратой способности к глубо-
кому мышлению. Мы все еще можем думать, анализировать,
решать проблемы. Но качество этого мышления изменилось.
Оно стало поверхностным, фрагментированным, неустойчи-
вым. Мы потеряли нечто важное — способность надолго
погружаться в сложную задачу, удерживать в голове мно-
гослойную структуру идей, следовать за длинной цепочкой
рассуждений до конца.

Это не просто снижение концентрации. Это фундамен-
тальное изменение в том, как работает наш разум. И это из-
менение имеет серьезные последствия для нашей способно-
сти создавать, учиться, решать сложные проблемы и пони-
мать мир вокруг нас.

Что такое глубокая работа и почему она важна
Глубокая работа — это состояние, когда вы полностью

погружены в когнитивно требовательную задачу без отвле-
чений. В этом состоянии мозг работает на пределе своих
возможностей, обрабатывая сложную информацию, созда-
вая новые нейронные связи, решая нетривиальные пробле-
мы. Это не просто концентрация. Это особое качество вни-
мания, при котором вся мощность вашего разума направле-
на на одну задачу.

В состоянии глубокой работы происходят вещи, невоз-
можные при поверхностном мышлении. Вы можете удержи-
вать в рабочей памяти сложные структуры идей, видеть свя-



 
 
 

зи между отдаленными концепциями, генерировать по-на-
стоящему оригинальные решения. Математик может часами
работать над доказательством теоремы, удерживая в голо-
ве десятки промежуточных шагов. Программист может со-
здавать сложную архитектуру системы, понимая взаимодей-
ствие множества компонентов. Писатель может развивать
многослойный сюжет, держа в сознании параллельные линии
повествования.

Эта способность не врожденная. Она тренируется. Мозг
учится входить в состояние глубокой концентрации через
повторяющуюся практику. Каждый раз, когда вы погружае-
тесь в сложную задачу и удерживаете фокус длительное вре-
мя, нейронные пути, отвечающие за устойчивое внимание,
укрепляются. Со временем входить в это состояние стано-
вится легче. Глубокая работа превращается в естественный
режим функционирования мозга.

Проблема в том, что цифровая среда делает прямо проти-
воположное. Она постоянно тренирует мозг на быстрое пе-
реключение, поверхностную обработку информации, фраг-
ментированное внимание. Каждый раз, когда вы прерываете
глубокую работу, чтобы проверить уведомление, вы ослаб-
ляете нейронные пути устойчивого внимания и укрепляете
пути отвлекаемости. Мозг учится не погружаться, а сколь-
зить по поверхности.

Грейс помнила, как раньше могла писать четыре-пять ча-
сов без перерыва, полностью находясь внутри создаваемо-



 
 
 

го мира. Время переставало существовать. Внешняя реаль-
ность исчезала. Оставались только персонажи, их истории,
их выборы. Это состояние было не просто продуктивным,
оно было источником глубокого удовлетворения. Именно
ради этих моментов полного погружения она выбрала писа-
тельство.

Теперь такое погружение стало редкостью. Даже когда она
специально создавала условия — отключала телефон, закры-
вала все программы, оставляла только текстовый редактор
— мозг сопротивлялся погружению. Минут двадцать кон-
центрации, и внутреннее беспокойство начинало нарастать.
Мозг требовал переключения, новых стимулов, смены ак-
тивности. Способность к длительному фокусу атрофирова-
лась.

Глубокая работа важна не только для творческих профес-
сий. Любая деятельность, создающая реальную ценность,
требует способности к сосредоточенному мышлению. Врач,
ставящий сложный диагноз, должен удерживать в голове
симптомы, результаты анализов, возможные заболевания и
их взаимосвязи. Инженер, проектирующий мост, должен
просчитывать нагрузки, материалы, условия эксплуатации.
Ученый, разрабатывающий гипотезу, должен синтезировать
данные из множества источников, видеть паттерны, форму-
лировать объяснения.

Все это требует глубокого мышления. Поверхностный ре-
жим работы мозга не справляется с такими задачами. Мож-



 
 
 

но прочитать статью о диагностике заболевания, но нельзя
поставить диагноз, не погрузившись в анализ конкретного
случая. Можно изучить теорию проектирования мостов, но
нельзя спроектировать мост, не проведя часы в расчетах.
Можно ознакомиться с научной литературой, но нельзя со-
здать новую теорию, не погружаясь в глубокое осмысление
данных.

Цифровая среда создает иллюзию, что мы можем заме-
нить глубокое мышление быстрым поиском информации.
Зачем часами анализировать проблему, если можно найти
готовое решение в интернете за минуты? Зачем удерживать
в памяти сложные структуры знаний, если вся информация
доступна в один клик?

Но эта логика ошибочна. Готовые решения работают толь-
ко для стандартных проблем. Настоящие вызовы — те, кото-
рые двигают вперед науку, бизнес, искусство — по определе-
нию нестандартны. Для них нет готовых ответов. Их нужно
создавать через глубокое мышление. Быстрый доступ к ин-
формации не заменяет способность эту информацию осмыс-
лить, синтезировать, преобразовать во что-то новое.

Более того, сам процесс глубокого мышления часто бо-
лее важен, чем конечный результат. Когда математик часами
работает над доказательством, он не просто находит реше-
ние. Он развивает математическую интуицию, видит глубин-
ные связи, тренирует способность к абстрактному мышле-
нию. Эти навыки затем применяются к другим задачам. Ко-



 
 
 

гда писатель погружается в работу над романом, он не про-
сто создает текст. Он учится понимать человеческую приро-
ду, видеть мотивации поступков, чувствовать ритм повест-
вования.

Глубокая работа — это не просто способ получить резуль-
тат. Это способ развития разума. Каждый час, проведенный
в состоянии полного погружения, делает мозг более способ-
ным к сложному мышлению. И наоборот, каждый час, про-
веденный в режиме поверхностного скольжения по инфор-
мации, ослабляет эту способность.

Грейс начала замечать, что проблема выходит за рамки
писательства. Она с трудом читала сложные книги. Рань-
ше она легко погружалась в философские трактаты, много-
слойные романы, научные исследования. Теперь даже худо-
жественная литература давалась с трудом. Через несколько
страниц внимание рассеивалось. Мысли уплывали в сторо-
ну. Она перечитывала один и тот же абзац несколько раз, не
улавливая смысла.

Это пугало. Способность к глубокому чтению была осно-
вой ее профессии. Без нее она не могла ни писать, ни учиться
на примере других авторов. Утрата этой способности озна-
чала утрату самой сути того, кем она была.

Фрагментация внимания
Внимание — ограниченный ресурс. В каждый момент

времени мозг может полноценно обрабатывать только огра-
ниченное количество информации. Когда мы концентриру-



 
 
 

емся на одной задаче, все доступные ресурсы внимания на-
правляются на нее. Когда мы пытаемся следить за несколь-
кими вещами одновременно, ресурсы делятся. Каждая зада-
ча получает меньше внимания.

Цифровая среда постоянно фрагментирует наше внима-
ние. Мы работаем с документом, но в углу экрана мигают
уведомления. Мы читаем статью, но в соседних вкладках от-
крыты соцсети. Мы смотрим видео, но параллельно листаем
ленту на телефоне. Наше внимание расщеплено между мно-
жеством источников стимулов.

Это расщепление имеет накопительный эффект. Даже ко-
гда мы не переключаемся активно, само присутствие потен-
циальных отвлечений создает когнитивную нагрузку. Иссле-
дования показывают: люди, которые работают с открытыми
вкладками соцсетей, даже не переключаясь на них, показы-
вают худшие результаты по сравнению с теми, кто закрывает
все отвлекающие приложения. Часть внимания тратится на
подавление желания переключиться.

Это явление называется проактивным торможением.
Мозг должен активно сопротивляться отвлечениям. Это тре-
бует энергии. Чем больше потенциальных отвлечений во-
круг, тем больше энергии уходит на сопротивление им. В
итоге на основную задачу остается меньше когнитивных ре-
сурсов.

Грейс обнаружила это, когда попробовала писать в разных
условиях. В кафе с телефоном на столе работа шла медлен-



 
 
 

но. Мозг постоянно отвлекался на телефон, даже когда она
сознательно не трогала его. В библиотеке без телефона ра-
бота шла быстрее. Но лучше всего получалось в загородном
доме, где вообще не было интернета. Там мозг переставал
ждать отвлечений и погружался в работу полностью.

Фрагментация внимания имеет еще одно коварное свой-
ство: она становится привычкой. Мозг адаптируется к со-
стоянию расщепленного внимания и начинает воспринимать
его как норму. Постепенно способность к единому фокусу
ослабевает. Даже когда внешних отвлечений нет, мозг сам
создает внутренние переключения.

Это проявляется в блуждании мыслей. Вы садитесь рабо-
тать над важной задачей, и первые минуты идут продуктив-
но. Затем, без всяких внешних причин, ваши мысли начина-
ют дрейфовать. Вы думаете о планах на вечер, вспоминаете
вчерашний разговор, строите планы на будущее. Вы не пере-
ключились на другое приложение, но внимание ушло от за-
дачи. Мозг, привыкший к постоянным переключениям, со-
здает их самостоятельно.

Грейс замечала это постоянно. Даже когда она специаль-
но создавала идеальные условия для работы — тишина, от-
сутствие устройств, удобное место — через двадцать минут
концентрации мысли начинали блуждать. Она ловила себя
на том, что думает о чем угодно, кроме текста. Не внешние
раздражители мешали. Внутренняя неспособность удержи-
вать фокус.



 
 
 

Фрагментированное внимание меняет и качество обра-
ботки информации. Когда мы полностью концентрируемся
на задаче, мозг обрабатывает информацию глубоко. Он со-
здает богатые ассоциативные связи, интегрирует новые зна-
ния с существующими, формирует устойчивые воспомина-
ния. Когда внимание расщеплено, обработка становится по-
верхностной. Информация скользит по поверхности созна-
ния, не оставляя глубокого следа.
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