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Аннотация
Книга для тех, кто хочет жить осознанно в цифровом мире.

Вы найдёте техники эмоциональной перезагрузки: цифровую
эмпатию, короткие медитации и стратегии долгосрочного
баланса. Практичные шаги, которые легко внедрить, — чтобы
технологии служили вам, а не наоборот.
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Часть 1. Понимание проблемы:

эмоции в цифровую эпоху
 
 

Глава 1. Цифровой мир
и его влияние на психику

 
Мы живём в эпоху, когда технологии стали неотъемлемой

частью повседневной жизни. Смартфоны, планшеты, ноут-
буки — эти устройства сопровождают нас повсюду: в транс-
порте, на работе, дома, даже во время прогулок. Уведом-
ления, сообщения, обновления лент социальных сетей по-
ступают непрерывно, создавая ощущение постоянной вовле-
чённости в глобальный информационный поток. Но что про-
исходит с нашей психикой в этих условиях? Как бесконеч-
ный цифровой шум влияет на эмоциональное состояние?

 
Повседневная реальность

цифрового человека
 

Представьте обычный день современного человека:
Утро начинается с проверки телефона — ещё до того, как

вы откроете глаза, рука тянется к экрану. Десятки уведом-



 
 
 

лений: сообщения в мессенджерах, новости, рекламные рас-
сылки, обновления в социальных сетях. Вы бегло просмат-
риваете всё это, пытаясь уловить главное, и уже чувствуете
лёгкое напряжение.

В течение дня смартфон становится постоянным спутни-
ком. Вы проверяете почту, листаете ленту новостей, отвеча-
ете на сообщения, просматриваете короткие видео — и так
десятки раз за час. Даже во время обеда или короткой паузы
ваш взгляд невольно возвращается к экрану. Вечером, перед
сном, вы снова погружаетесь в цифровой мир — и засыпаете
с телефоном в руках.

Этот непрерывный поток информации создаёт особую
среду, которую психологи называют «цифровой перегруз-
кой». Что же это такое?

Цифровая перегрузка — состояние, возникающее из-
за избыточного объёма информации, поступающей через
цифровые каналы. Она проявляется в:

— повышенной утомляемости;
— снижении концентрации внимания;
— раздражительности;
— проблемах со сном;
— ощущении постоянной спешки.
Как технологии воздействуют на психику
Разберём механизмы этого воздействия подробнее.
— Эффект прерывания. Каждое уведомление, каждое

новое сообщение — это прерывание текущего занятия. Мозг



 
 
 

вынужден переключаться между задачами, что требует зна-
чительных когнитивных ресурсов. Исследования показыва-
ют, что после прерывания человеку требуется в среднем 23
минуты, чтобы полностью вернуться к предыдущей задаче.
Представьте, сколько времени и энергии тратится впустую
из-за постоянных отвлечений!

— Дофаминовая петля . Социальные сети и приложе-
ния специально спроектированы так, чтобы вызывать у поль-
зователей чувство удовольствия. Каждый лайк, коммента-
рий, новое сообщение активируют систему вознаграждения
мозга, выделяя дофамин — нейромедиатор удовольствия.
Это создаёт цикл: вы проверяете телефон → получаете дозу
дофамина → хотите ещё. Так формируется своего рода за-
висимость от цифрового взаимодействия.

— Информационный шум. В современном мире мы
сталкиваемся с огромным количеством информации, боль-
шая часть которой не имеет реальной ценности. Бесконеч-
ные новости, мемы, рекламные посты, обновления статусов
— всё это создаёт информационный шум, который затруд-
няет восприятие действительно важных вещей. Мозг уста-
ёт от необходимости постоянно фильтровать этот поток, что
приводит к умственному истощению.

— Социальное сравнение. Социальные сети провоци-
руют постоянное сравнение себя с другими. Вы видите иде-
альные фотографии друзей, успехи коллег, роскошные путе-
шествия знакомых — и невольно начинаете сравнивать свою



 
 
 

жизнь с этими идеализированными образами. Это может вы-
зывать чувство неполноценности, зависти, неудовлетворён-
ности собственной жизнью.

— Страх упустить важное (FOMO — Fear of Missing
Out). Боязнь пропустить что-то важное — ещё один мощ-
ный психологический механизм, удерживающий нас в циф-
ровой среде. Мы боимся пропустить важное сообщение, ин-
тересное событие, горячую новость — и поэтому постоянно
проверяем обновления. Этот страх создаёт фоновое напря-
жение, которое со временем становится привычным состоя-
нием.

— Нарушение циркадных ритмов. Синий свет экра-
нов подавляет выработку мелатонина — гормона сна. Ис-
пользование гаджетов перед сном нарушает естественные
биологические ритмы, что приводит к проблемам с засыпа-
нием и ухудшению качества сна. Недосып, в свою очередь,
снижает эмоциональную устойчивость и делает нас более
восприимчивыми к стрессу.

 
Последствия для

эмоционального состояния
 

Постоянное пребывание в такой среде не проходит бес-
следно для психики. Вот какие изменения могут происхо-
дить:

— Повышенная тревожность. Непрерывный поток



 
 
 

новостей и обновлений создаёт ощущение нестабильности и
опасности. Даже если лично вас ничего не беспокоит, общая
атмосфера тревоги в информационном поле влияет на ваше
состояние.

— Раздражительность. Частые прерывания и необхо-
димость постоянно переключаться между задачами истоща-
ют нервную систему, делая вас более восприимчивым к лю-
бым раздражителям.

— Эмоциональное выгорание . Постоянная вовлечён-
ность в цифровой мир без перерывов на восстановление при-
водит к эмоциональному истощению. Вы чувствуете себя
опустошённым, даже если не делали ничего особенно слож-
ного.

— Снижение концентрации. Многозадачность, кото-
рую поощряют цифровые технологии, на самом деле сни-
жает эффективность работы мозга. Вы привыкаете к по-
верхностному восприятию информации, теряя способность
к глубокой концентрации.

— Проблемы с саморегуляцией . Когда эмоции посто-
янно обостряются внешними стимулами, становится слож-
нее управлять ими. Вы можете заметить, что стали более
вспыльчивыми, тревожными или подавленными.

 
Признаки цифровой перегрузки

 
Как понять, что вы испытываете цифровую перегрузку?



 
 
 

Обратите внимание на следующие симптомы:
— постоянное желание проверить телефон, даже когда он

не издаёт звуков;
— раздражение, если вы не можете получить доступ к ин-

тернету или своему устройству;
— трудности с концентрацией на одной задаче без отвле-

чений на гаджеты;
— чувство тревоги, если вы пропустили какие-то уведом-

ления;
— проблемы со сном из-за использования гаджетов перед

сном;
— ощущение усталости и опустошённости после длитель-

ного времени в соцсетях;
— снижение продуктивности, несмотря на кажущуюся ак-

тивность.
Если вы узнали в этом описании себя — не стоит пани-

ковать. Это распространённое состояние в современном ми-
ре, и с ним можно работать. Понимание механизмов воздей-
ствия цифровой среды — первый шаг к восстановлению эмо-
ционального баланса.



 
 
 

 
Глава 2. Что такое

эмоциональный интеллект (EQ)
 

В мире, переполненном информацией и цифровыми сти-
мулами, способность управлять своими эмоциями становит-
ся не просто полезным навыком, а жизненной необходимо-
стью. Именно здесь на помощь приходит эмоциональный ин-
теллект — инструмент, позволяющий нам оставаться в гар-
монии с собой и окружающими даже в условиях постоянной
цифровой бомбардировки.

Что скрывается за аббревиатурой EQ?
Эмоциональный интеллект (Emotional Quotient, или

EQ) — это способность распознавать, понимать и управлять
своими эмоциями, а также эмпатично воспринимать эмоции
других людей. В отличие от традиционного коэффициента
интеллекта (IQ), который измеряет когнитивные способно-
сти, EQ фокусируется на эмоциональной сфере — той части
нашей психики, что отвечает за взаимодействие с миром и
другими людьми.

Впервые термин «эмоциональный интеллект» был введён
психологами Джоном Майером и Питером Саловеем в
1990 году. Позже концепция получила широкую известность
благодаря книге Дэниела Гоулмана «Эмоциональный ин-
теллект», где автор показал, как EQ влияет на успех в карье-
ре, отношениях и личной жизни.



 
 
 

Почему это особенно важно сегодня? В цифровую эпоху
мы сталкиваемся с парадоксом: с одной стороны, техноло-
гии дают нам беспрецедентные возможности для общения;
с другой — создают эмоциональную дистанцию и усилива-
ют стресс. Умение управлять своими реакциями на беско-
нечные уведомления, провокационные посты и онлайн-кон-
фликты становится ключевым навыком выживания в этом
мире.

 
Три кита эмоционального интеллекта

 
EQ состоит из трёх взаимосвязанных компонентов, кото-

рые работают как единая система:
— Распознавание эмоций
— Это первый и самый фундаментальный этап. Он вклю-

чает в себя:
— способность точно идентифицировать, какую эмоцию

вы испытываете в данный момент;
— умение замечать тонкие различия между схожими со-

стояниями (например, различать лёгкое раздражение и на-
растающий гнев);

— осознание физических проявлений эмоций: учащённое
сердцебиение при тревоге, тяжесть в груди при грусти, на-
пряжение в плечах при стрессе;

— понимание эмоций других людей через мимику, инто-
нацию, жесты и контекст общения.



 
 
 

Без этого навыка все последующие действия будут неэф-
фективны — невозможно управлять тем, что вы не осозна-
ёте.

— Понимание эмоций
— Распознав эмоцию, важно понять её причины и послед-

ствия. Этот компонент включает:
— анализ триггеров — что именно вызвало эту реакцию

(сообщение в чате, пост в соцсети, пропущенный звонок);
— прослеживание связи между мыслями и чувствами («Я

разозлился, потому что подумал, будто меня игнорируют»);
— прогнозирование развития эмоции: как она может уси-

литься или угаснуть со временем;
— осознание социальных и культурных факторов, влия-

ющих на эмоциональную реакцию (например, почему в од-
них культурах принято открыто выражать гнев, а в других
— сдерживать его);

— понимание сложных эмоциональных состояний, ко-
гда человек испытывает несколько чувств одновременно (ра-
дость и тревогу перед важным событием).

— Управление эмоциями
— Это практический этап, где теория превращается в дей-

ствие. Он подразумевает:
— способность успокаивать себя в моменты сильного

стресса;
— умение мобилизовать позитивные эмоции для повы-

шения мотивации;



 
 
 

— контроль импульсивных реакций (не отвечать резко на
провокацию, не поддаваться панике);

— создание условий для переживания полезных эмоций
(радости, вдохновения, благодарности);

— помощь другим в регуляции их эмоционального состо-
яния через эмпатию и поддержку.

Важно подчеркнуть: управление эмоциями — это не по-
давление чувств, а их грамотное использование. Цель не в
том, чтобы стать бесчувственным, а в том, чтобы эмоции ра-
ботали на вас, а не против вас.

Как это работает в цифровой среде?
Рассмотрим на примере типичной ситуации:
Вы получаете сообщение в мессенджере с критикой ва-

шей работы. Первая реакция — волна гнева и обиды. Чело-
век с низким уровнем EQ может:

— мгновенно ответить резким сообщением, усугубив
конфликт;

— погрузиться в негативные мысли, испортив себе на-
строение на весь день;

— проигнорировать проблему, но продолжать злиться
внутри.

Человек с развитым EQ пройдёт через следующие шаги:
— Распознаёт эмоцию: «Я чувствую злость и обиду».
— Понимает её причины: «Меня задело, потому что я

вложил много сил в этот проект, а критика кажется неспра-
ведливой. Ещё я боюсь, что это повлияет на мою репута-



 
 
 

цию».
— Управляет реакцией: делает паузу, глубоко дышит,

формулирует взвешенный ответ («Спасибо, что указали на
недочёты. Давайте обсудим, как их исправить») или откла-
дывает ответ до момента, когда эмоции утихнут.

Почему EQ важен именно сейчас?
В цифровую эпоху эмоциональный интеллект выполняет

несколько критически важных функций:
— Защита от перегрузки. Помогает фильтровать ин-

формационный шум, не реагируя на каждый стимул автома-
тически.

— Сохранение отношений.  Позволяет избегать он-
лайн-конфликтов, вызванных недопониманием в текстовом
общении.

— Продуктивность. Снижает влияние отвлекающих
факторов, помогая концентрироваться на важных задачах.

— Самоподдержка. Даёт инструменты для восстанов-
ления после стрессовых ситуаций в сети.

— Осознанное потребление.  Помогает выбирать кон-
тент, который обогащает, а не истощает эмоционально.

 
Мифы об эмоциональном интеллекте

 
Прежде чем двигаться дальше, развеем несколько распро-

странённых заблуждений:
— «Высокий EQ = всегда быть позитивным» . На



 
 
 

самом деле важно уметь проживать все эмоции, включая
негативные. Подавление гнева или печали только усугубляет
проблему.

— «EQ — это врождённое качество». Исследования
показывают, что эмоциональный интеллект можно развивать
в любом возрасте через осознанную практику.

— «Эмоциональный интеллект нужен только для
общения с людьми». В цифровую эпоху он также помогает
выстраивать здоровые отношения с технологиями.

— «Рациональный человек не должен поддаваться
эмоциям». Напротив, игнорирование чувств ведёт к ошиб-
кам. EQ позволяет интегрировать эмоции в процесс приня-
тия решений.



 
 
 

 
Глава 3. Эмоции под ударом:

гнев, тревога, фрустрация
 

В цифровой среде привычные эмоции могут обострять-
ся, приобретая новые формы и интенсивность. Уведомле-
ния, сообщения, посты в соцсетях — всё это становится ис-
точником триггеров, запускающих мощные эмоциональные
реакции. Разберём три наиболее распространённые реакции:
гнев, тревогу и фрустрацию — и посмотрим, как они прояв-
ляются в условиях постоянной цифровой связи.

 
Гнев в цифровую эпоху

 
Гнев — естественная реакция на угрозу, несправедли-

вость или препятствие. Но в онлайн-пространстве он часто
возникает из-за ситуаций, которые в реальной жизни едва ли
вызвали бы такую бурную реакцию.

Физиологические проявления:
— учащённое сердцебиение;
— повышение артериального давления;
— напряжение мышц (особенно в области челюсти, плеч,

рук);
— покраснение кожи;
— учащённое дыхание;
— выброс адреналина и кортизола.



 
 
 

Психологические проявления:
— ощущение несправедливости;
— желание немедленно отреагировать (ответить резко,

поставить гневный комментарий);
— сужение фокуса внимания — концентрация только на

раздражителе;
— мысли типа «Как они смеют?», «Это возмутительно!»;
— импульсивность в действиях.
Триггеры гнева в цифровой среде:
— провокационные заголовки и комментарии;
— критика или насмешки в соцсетях;
— игнорирование сообщений (долгое ожидание ответа

воспринимается как пренебрежение);
— спам и навязчивая реклама;
— технические сбои (зависание приложения, потеря дан-

ных);
— фейковые новости, вызывающие моральное негодова-

ние;
— конфликты в онлайн-сообществах.
Пример из жизни. Вы видите пост с мнением, кото-

рое считаете абсолютно ошибочным и даже опасным. Вме-
сто спокойного анализа вы чувствуете прилив ярости, паль-
цы сами тянутся написать гневный ответ. В этот момент фи-
зиологические и психологические механизмы гнева работа-
ют в полную силу — и цифровая среда только усиливает ре-
акцию, создавая иллюзию, что «весь мир должен услышать



 
 
 

вашу правду».
 

Тревога в мире уведомлений
 

Тревога — это ожидание опасности, неопределённости.
В отличие от страха, который возникает перед конкретной
угрозой, тревога часто беспредметна, но от этого не менее
мучительна.

Физиологические проявления:
— учащённое сердцебиение и дыхание;
— потливость ладоней;
— сухость во рту;
— дрожь или тремор;
— ощущение «бабочек» в животе или тяжесть в груди;
— мышечное напряжение;
— проблемы с засыпанием.
Психологические проявления:
— навязчивые мысли о возможных негативных исходах;
— ожидание «плохих новостей»;
— гипербдительность к потенциальным угрозам (посто-

янная проверка почты, мессенджеров);
— трудности с концентрацией из-за фонового беспокой-

ства;
— чувство, что «что-то не так», даже когда нет явных при-

чин.
Триггеры тревоги в цифровой среде:



 
 
 

— страх пропустить важное сообщение (FOMO — Fear
of Missing Out);

— поток негативных новостей и катастроф;
— неопределённость в онлайн-общении (почему не отве-

чают? что значит этот смайлик?);
— давление социальных стандартов (идеальные фото дру-

зей вызывают сомнения в собственной жизни);
— уведомления о «срочных» делах, даже если они не кри-

тичны;
— чрезмерное потребление контента о кризисах, эпиде-

миях, катастрофах;
— ощущение, что за вами «следят» алгоритмы, собирая

данные.
Пример из жизни. Вы отправляете важное письмо и на-

чинаете каждые 5 минут проверять, прочитано ли оно. Мыс-
ленно проигрываете сценарии: «Вдруг они решили не отве-
чать?», «Может, я что-то не то написал?». Тревога нараста-
ет, хотя объективно вы не можете повлиять на ситуацию до
получения ответа.

Фрустрация: когда ожидания не совпадают с реаль-
ностью

Фрустрация возникает, когда наши планы, ожидания или
потребности сталкиваются с препятствием. В цифровом ми-
ре она особенно болезненна, потому что мы привыкли к
мгновенным результатам.

Физиологические проявления:



 
 
 

— чувство усталости и опустошённости;
— головная боль от напряжения;
— тяжесть в теле, желание «всё бросить»;
— снижение аппетита или, наоборот, тяга к «заеданию»

стресса;
— поверхностное дыхание.
Психологические проявления:
— разочарование, ощущение тщетности усилий;
— мысли «всё бесполезно», «ничего не получается»;
— раздражение из-за мелочей;
— прокрастинация как способ избежать новых разочаро-

ваний;
— снижение мотивации.
Триггеры фрустрации в цифровой среде:
— медленная загрузка страниц или зависание приложе-

ний;
— потеря данных или сбой в работе программы;
— невозможность найти нужную информацию среди ин-

формационного шума;
— несоответствие результата ожиданиям (например, пост

набрал мало лайков);
— сложность в освоении новых цифровых инструментов;
— бесконечный скроллинг без достижения цели;
— ощущение, что «другие успевают больше», несмотря

на те же ограничения.
Пример из жизни. Вы готовите презентацию, и за час до



 
 
 

дедлайна компьютер зависает, не сохранив изменения. Пер-
вая реакция — волна фрустрации: «Опять всё переделывать!
Почему всегда так не вовремя?». Это чувство может парали-
зовать, заставляя отложить задачу или выполнить её кое-как.

Как эмоции взаимодействуют друг с другом
Важно понимать, что эти эмоции редко существуют изо-

лированно. Они могут усиливать друг друга, создавая за-
мкнутый круг:

— Тревога → фрустрация → гнев. Вы тревожитесь из-
за важного сообщения (тревога), долго ждёте ответа и начи-
наете чувствовать, что вас игнорируют (фрустрация), а затем
злитесь на собеседника (гнев).

— Гнев → тревога. Вы резко ответили на критику в сети
(гнев), потом начинаете переживать, что испортили отноше-
ния (тревога).

— Фрустрация → тревога → гнев. Не можете разо-
браться в новом приложении (фрустрация), начинаете бо-
яться, что не справитесь с задачей (тревога), затем злитесь
на разработчиков за неудобный интерфейс (гнев).

В цифровой среде этот цикл ускоряется: каждый новый
триггер (уведомление, комментарий, новость) подбрасывает
«дров» в эмоциональный костёр.

Почему в онлайне эмоции острее?
Несколько факторов усиливают реакции в цифровой сре-

де:
— Анонимность и дистанция. В сети люди чаще поз-



 
 
 

воляют себе резкие высказывания — это провоцирует гнев.
— Скорость информации. Новости и сообщения по-

ступают мгновенно, не давая времени на осмысление.
— Информационная перегрузка.  Мозг устаёт филь-

тровать поток данных, снижая способность к саморегуля-
ции.

— Алгоритмы вовлечения. Соцсети и приложения спе-
циально стимулируют эмоции, чтобы удержать внимание.

— Отсутствие невербальных сигналов.  В текстовом
общении легко неверно интерпретировать тон, что вызывает
тревогу или обиду.

Что делать?
Прежде чем переходить к техникам управления, важно

научиться замечать эти эмоции в моменте. Вот простой ал-
горитм для самодиагностики:

— Остановитесь и сделайте глубокий вдох.
— Назовите эмоцию: «Я чувствую гнев / тревогу / фруст-

рацию».
— Найдите физические ощущения: где в теле вы это чув-

ствуете?
— Определите триггер: что именно вызвало эту реакцию?
— Оцените интенсивность по шкале от 1 до 10.
Эта практика займёт всего несколько секунд, но поможет

прервать автоматическую реакцию и взять эмоции под кон-
троль.



 
 
 

 
Глава 4. Почему соцсети

обостряют эмоции
 

Социальные сети стали неотъемлемой частью повседнев-
ной жизни, но мало кто задумывается, насколько глубоко
они влияют на наше эмоциональное состояние. Почему ко-
роткий скроллинг ленты может вызвать целую бурю чувств
— от радости и вдохновения до гнева и зависти? Разберём
механизмы, которые делают соцсети мощными эмоциональ-
ными триггерами.

Дофаминовые петли: механизм цифрового возна-
граждения

Дофамин — нейромедиатор, отвечающий за ощущение
удовольствия и мотивацию. Он выделяется в моменты пред-
вкушения награды, побуждая нас повторять действия, кото-
рые её приносят. Соцсети умело используют этот механизм,
создавая так называемые дофаминовые петли  — циклы,
в которых каждое действие (скроллинг, лайк, комментарий)
обещает новую порцию удовольствия.

Как это работает:
— Непредсказуемость вознаграждения.  Вы не зна-

ете, что увидите в следующей публикации — это может
быть смешной мем, новость от друга или вдохновляющий
пост. Такая неопределённость усиливает выброс дофамина:
мозг постоянно находится в состоянии ожидания «приятно-



 
 
 

го сюрприза».
— Мгновенная обратная связь. Лайки, комментарии,

уведомления приходят почти мгновенно. Каждый такой сиг-
нал активирует центр удовольствия, закрепляя привычку
проверять соцсети снова и снова.

— Короткие порции контента. Видео до 60 секунд, по-
сты из нескольких строк, сторис — всё это позволяет по-
треблять информацию быстро и часто, поддерживая высо-
кий уровень дофамина.

— Бесконечность ленты. Алгоритмы подбирают кон-
тент так, чтобы лента никогда не заканчивалась. Мозг вос-
принимает это как бесконечный источник потенциальных
наград, что заставляет нас скроллить часами.

— Эффект накопления. Каждый лайк или коммента-
рий воспринимается как социальное одобрение, повышая са-
мооценку — пусть даже на короткое время. Это создаёт ил-
люзию значимости и вовлечённости.

Последствия для эмоций:
— привыкание — со временем требуется больше стиму-

лов для того же уровня удовольствия;
— раздражительность при отсутствии доступа к соцсетям;
— снижение способности получать удовольствие от «мед-

ленных» активностей (чтение книги, прогулка);
— эмоциональная нестабильность: резкие перепады на-

строения от «я популярен» до «меня никто не замечает».



 
 
 

 
FOMO: страх упустить важное

 
FOMO (Fear of Missing Out) — это тревожное ощуще-

ние, что другие люди получают ценный опыт, а вы остаётесь
в стороне. В соцсетях этот страх многократно усиливается
благодаря:

— Постоянной трансляции жизни других.  Вы види-
те фотографии с вечеринок, отчёты о путешествиях, успехи
коллег — и невольно сравниваете свою жизнь с этими мо-
ментами «идеальности».

— Истории и временные публикации.  Контент, ко-
торый исчезает через 24 часа, создаёт искусственную сроч-
ность: «Если не посмотрю сейчас — пропущу!».

— Групповые чаты и обсуждения.  Сообщения вроде
«Все уже в курсе, а ты нет» или «Мы тут такое обсуждаем!»
провоцируют тревогу и желание немедленно подключиться.

— Тренды и челленджи. Ощущение, что «все это де-
лают, а я нет», заставляет участвовать даже в том, что вам
неинтересно.

— Уведомления о действиях друзей.  «Иван посмот-
рел сторис», «Мария добавила фото» — эти сигналы напо-
минают, что жизнь идёт, а вы можете что-то пропустить.

Как FOMO влияет на эмоции:
— хроническая тревожность: вы постоянно проверяете

соцсети, боясь упустить что-то важное;



 
 
 

— чувство вины за «пропущенные» события, даже если
вы сознательно от них отказались;

— импульсивные решения: участие в мероприятиях или
покупках только из-за страха «остаться вне игры»;

— ощущение собственной неполноценности: «У всех яр-
кая жизнь, а у меня ничего не происходит».

Пример из жизни. Вы лежите в кровати, устали, но ви-
дите сторис друга с вечеринки. В голове проносится: «А
вдруг там происходит что-то невероятное? Вдруг я пропущу
шутку, которая станет мемом недели?». Вы начинаете скрол-
лить дальше, хотя на самом деле хотели отдохнуть.

Социальное сравнение: гонка без финиша
Человек склонен оценивать себя через сравнение с други-

ми — это естественная часть социальной природы. Но соц-
сети превращают этот процесс в непрерывную гонку, где все-
гда есть кто-то «лучше»:

Почему в онлайне сравнение особенно болезненно:
— Отфильтрованная реальность.  Люди публикуют

только лучшие моменты: удачные фото, достижения, счаст-
ливые события. Вы сравниваете свою повседневность с их
«лучшими кадрами», что создаёт искажённое представление
о реальности.

— Количественные метрики. Лайки, подписчики, про-
смотры — цифры дают иллюзию объективности: «У него 10
000 подписчиков, значит, он успешнее меня».

— Глобальный масштаб. Раньше вы сравнивали себя



 
 
 

с соседями и коллегами, теперь — с людьми со всего мира.
Конкуренция становится невозможной: всегда найдётся тот,
кто богаче, красивее, успешнее.

— Постоянная доступность.  Раньше сравнение было
эпизодическим (встреча с одноклассниками, визит в гости),
теперь оно происходит 24/7.

— Алгоритмическая фильтрация.  Соцсети показыва-
ют контент, который вызывает сильные эмоции — часто это
именно «успешные истории», провоцирующие зависть или
восхищение.

Эмоциональные последствия:
— зависть и обида: «Почему у них всё получается, а у ме-

ня нет?»;
— обесценивание собственных достижений: «Мой отпуск

был обычным, а у них — на Мальдивах»;
— перфекционизм: стремление создавать «идеальный»

контент вместо того, чтобы жить настоящим;
— одиночество: ощущение, что «у всех есть друзья/лю-

бовь/успех, а у меня — нет»;
— тревога из-за несоответствия стандартам: «Я должен

выглядеть/жить/достигать так же».
Пример из жизни. Вы публикуете фото с прогулки в

парке, получаете 50 лайков. Через час видите пост коллеги
с курорта — 500 лайков. Несмотря на то, что ваша публика-
ция тоже успешна, вы чувствуете досаду: «Почему моё фото
не оценили так же?».



 
 
 

 
Как механизмы работают вместе

 
Эти три фактора не существуют изолированно — они уси-

ливают друг друга:
— Дофаминовая петля → FOMO.  Чем чаще вы полу-

чаете удовольствие от соцсетей, тем страшнее их покинуть:
«Вдруг я пропущу что-то ещё более интересное?».

— FOMO → социальное сравнение. Страх упустить
событие заставляет вас следить за чужими достижениями,
что запускает цикл сравнения.

— Социальное сравнение → дофаминовая петля.
Желание получить больше лайков (чтобы «догнать» других)
подстёгивает скроллинг и создание контента.

В результате возникает замкнутый круг: вы заходите в
соцсети за удовольствием → видите, что другие «живут яр-
че» → тревожитесь, что упускаете что-то → скроллите ещё
больше в поисках подтверждения своей значимости → по-
лучаете кратковременное удовольствие от лайков → и цикл
повторяется.

Что можно сделать уже сейчас?
Пока мы не перешли к глубоким техникам регуляции, по-

пробуйте простые шаги для снижения влияния этих меха-
низмов:

— Осознанность. Замечайте, какие эмоции вы испыты-
ваете во время и после использования соцсетей. Задавайте



 
 
 

себе вопросы: «Что я чувствую сейчас?», «Что вызвало эту
реакцию?».

— Ограничение времени. Установите лимит на исполь-
зование соцсетей (например, 30 минут утром и 30 вечером)
и используйте таймеры или приложения-блокировщики.

— Фильтрация контента. Отпишитесь от аккаунтов,
которые вызывают зависть или тревогу. Подписывайтесь
на вдохновляющие, образовательные или юмористические
страницы.

— Цифровой детокс-паузы.  Вводите короткие переры-
вы: 15 минут без экрана после каждого сеанса скроллинга.

— Реальные сравнения. Напоминайте себе, что соцсе-
ти — это «лучшие кадры», а не полная картина жизни. Срав-
нивайте себя сегодняшнего с собой вчерашним, а не с чужи-
ми идеалами.

— Альтернативные источники удовольствия.  Най-
дите офлайн-активности, которые дают чувство достижения:
спорт, творчество, общение вживую.

Понимание этих механизмов — первый шаг к освобожде-
нию от их влияния.



 
 
 

 
Глава 5. Цифровой стресс:
симптомы и последствия

 
Мы привыкли считать стресс чем-то, что возникает из-

за проблем на работе, конфликтов в семье или финансовых
трудностей. Но в современном мире появился новый вид
стресса — цифровой, вызванный постоянным взаимодей-
ствием с технологиями. Он подкрадывается незаметно: вы
просто проверяете почту, листаете ленту, отвечаете на сооб-
щения — а к вечеру чувствуете опустошение, раздражение и
странное беспокойство. Разберёмся, как распознать цифро-
вой стресс и какие последствия он несёт.

Что такое цифровой стресс?
Цифровой стресс — это состояние психического и

физического напряжения, возникающее из-за чрезмерно-
го использования цифровых устройств и постоянного пото-
ка информации. В отличие от обычного стресса, он имеет
несколько особенностей:

— Хронический характер. Не связан с единичным со-
бытием, а накапливается изо дня в день.

— Фоновая тревожность. Даже когда вы не за экраном,
остаётся ощущение «что-то происходит без меня».

— Кумулятивный эффект.  Маленькие стрессоры (уве-
домление, непрочитанное сообщение, новость) суммируют-
ся, создавая общее напряжение.



 
 
 

— Парадоксальность.  Вы используете технологии для
облегчения жизни, но они же становятся источником уста-
лости.

 
Основные симптомы цифрового стресса

 
Распознать цифровой стресс можно по комплексу физи-

ческих, эмоциональных и поведенческих проявлений.
Физические симптомы:
— хроническая усталость, даже после полноценного сна;
— головные боли напряжения (часто в области лба и вис-

ков);
— напряжение в шее и плечах из-за неправильной позы

при использовании гаджетов;
— сухость и покраснение глаз, ощущение «песка» в гла-

зах;
— нарушения сна: трудности с засыпанием, частые про-

буждения, поверхностный сон;
— учащённое сердцебиение при виде уведомлений или

ожидании ответа;
— проблемы с пищеварением из-за еды перед экраном

или стресса.
Эмоциональные симптомы:
— повышенная раздражительность: вы легко выходите из

себя из-за мелочей;
— тревожность без явной причины: фоновое ощущение,



 
 
 

что «что-то не так»;
— чувство вины за «пропущенные» уведомления или

несвоевременные ответы;
— эмоциональная опустошённость после длительного

скроллинга;
— перепады настроения: от эйфории (получили лайк) до

уныния (не получили);
— ощущение подавленности от объёма информации.
Поведенческие симптомы:
— постоянная проверка телефона, даже когда он не изда-

ёт звуков;
— трудности с отключением от работы (проверка почты

в выходные, ночью);
— прокрастинация через скроллинг: вместо решения за-

дачи вы листаете ленту;
— импульсивные реакции в сети: резкие комментарии,

эмоциональные ответы;
— снижение продуктивности: много времени тратится на

«мелкие» дела в ущерб важным;
— избегание живого общения в пользу онлайн-взаимо-

действия;
— раздражительность при отсутствии доступа к интерне-

ту или устройству.
Когнитивные симптомы:
— снижение концентрации: сложно удерживать внимание

на одной задаче дольше 10—15 минут;



 
 
 

— забывчивость, рассеянность;
— ощущение «перегрузки»: мозг отказывается восприни-

мать новую информацию;
— трудности с принятием решений из-за избытка вари-

антов и данных;
— поверхностное мышление: привычка к коротким фор-

матам мешает анализировать сложные тексты.
Как цифровой стресс развивается во времени
Цифровой стресс редко возникает внезапно — он накап-

ливается постепенно. Рассмотрим его стадии:
— Начальная стадия (адаптация).  Вы активно поль-

зуетесь технологиями, чувствуете прилив энергии от новых
возможностей. Уведомления радуют, соцсети вдохновляют.
Время за экраном летит незаметно.

— Стадия напряжения. Появляются первые признаки
усталости: иногда трудно заснуть, иногда раздражаетесь из-
за сообщений. Но вы списываете это на «плохие дни».

— Стадия сопротивления.  Организм пытается адапти-
роваться: вы привыкаете к фоновой тревожности, начинаете
«дробно» спать. Продуктивность пока держится за счёт во-
левых усилий.

— Стадия истощения. Ресурсы заканчиваются. Появ-
ляются хронические симптомы: бессонница, апатия, раздра-
жительность. Даже короткий сеанс в соцсетях вызывает уста-
лость.

— Стадия выгорания. Полный упадок сил, потеря ин-



 
 
 

тереса к деятельности, эмоциональное онемение. Техноло-
гии больше не радуют, но и оторваться от них сложно.

 
Последствия длительного

цифрового стресса
 

Если не обращать внимания на симптомы, цифровой
стресс приводит к серьёзным проблемам:

В сфере психического здоровья:
— тревожные расстройства;
— депрессивные состояния;
— синдром дефицита внимания и гиперактивности

(СДВГ) у взрослых;
— повышенная эмоциональная реактивность: вспышки

гнева, плаксивость;
— развитие зависимости от цифровых устройств.
В физическом здоровье:
— хронические нарушения сна (бессонница, апноэ);
— синдром сухого глаза и снижение зрения;
— заболевания опорно-двигательного аппарата (остео-

хондроз, туннельный синдром);
— сердечно-сосудистые проблемы из-за постоянного на-

пряжения;
— ослабление иммунитета на фоне хронического стресса.
В социальной сфере:
— отдаление от близких: меньше времени и энергии на



 
 
 

живое общение;
— конфликты из-за цифрового поведения (игнорирова-

ние семьи из-за телефона);
— снижение качества отношений: общение становится

поверхностным, формальным;
— одиночество в толпе: много «друзей» онлайн, но мало

поддержки в реальности.
В профессиональной сфере:
— снижение креативности: мозг привыкает к потребле-

нию, а не к созданию;
— профессиональное выгорание;
— ошибки из-за невнимательности;
— прокрастинация и срывы дедлайнов;
— потеря мотивации к развитию.
Самодиагностика: как понять, что у вас цифровой

стресс
Ответьте на эти вопросы честно. Если на 5 и более вопро-

сов вы ответили «да», вероятно, вы испытываете цифровой
стресс:

— Вы проверяете телефон сразу после пробуждения и пе-
ред сном?

— Вас раздражает, когда кто-то просит отложить гаджет
во время общения?

— Вы чувствуете тревогу, если долго не проверяете соц-
сети или почту?

— Вам сложно сосредоточиться на чтении книги или дли-



 
 
 

тельной беседе?
— Вы ловите себя на том, что скроллите ленту без кон-

кретной цели?
— После часа в соцсетях вы чувствуете усталость или опу-

стошение?
— У вас бывают головные боли или напряжение в шее

после работы за компьютером?
— Вы замечали, что стали более раздражительным в по-

следнее время?
— Вам трудно уснуть, если перед сном пользовались гад-

жетом?
— Вы откладываете важные дела, заменяя их просмотром

коротких видео или новостей?
Что делать прямо сейчас?
Не нужно ждать, пока стресс перейдёт в хроническую

форму. Попробуйте эти простые шаги:
— Цифровой детокс на один день. Отключите уве-

домления, проведите день без соцсетей. Замените скроллинг
прогулкой, разговором, хобби.

— Правило 20—20—20. При работе за экраном каждые
20 минут смотрите 20 секунд на объект в 6 метрах от вас.
Это снизит нагрузку на глаза.

— Вечерний ритуал без экранов.  За час до сна отло-
жите гаджеты. Вместо них — книга, лёгкая растяжка, разго-
вор с близкими.

— Осознанная проверка почты и соцсетей.  Устано-



 
 
 

вите 2—3 фиксированных времени в день для проверки со-
общений. Вне этих часов не трогайте телефон без необходи-
мости.

— Физическая активность.  Прогулка, зарядка, йога —
любое движение помогает снять напряжение и улучшает сон.

— Дневник эмоций. В течение недели отмечайте, после
каких цифровых активностей вы чувствуете себя хуже или
лучше. Это поможет выявить личные триггеры.

— Границы на работе. Отключайте рабочие уведомле-
ния в выходные и после рабочего дня. Дайте себе право на
отдых.

Цифровой стресс — не приговор, а сигнал: ваш организм
просит передышки. Распознав симптомы на ранней стадии,
вы сможете выстроить здоровые отношения с технологиями
и вернуть себе спокойствие, энергию и радость жизни.



 
 
 

 
Глава 6. Цифровое выгорание:

когда усталость становится нормой
 

Вы замечали, что даже после выходных, проведённых без
особых нагрузок, чувствуете себя опустошённым? Что про-
смотр ленты соцсетей больше не радует, а вызывает лишь тя-
жесть и раздражение? Возможно, вы столкнулись с цифро-
вым выгоранием — состоянием, когда хроническая циф-
ровая перегрузка приводит к эмоциональному, умственному
и физическому истощению.

Чем цифровое выгорание отличается от обычного
стресса?

Цифровой стресс и цифровое выгорание связаны, но это
не одно и то же. Разберём ключевые отличия:

— Природа возникновения.  Стресс — реакция на кон-
кретные раздражители (много задач, дедлайн, конфликт).
Выгорание — результат длительного накопления стресса,
особенно из-за постоянного цифрового взаимодействия.

— Динамика. Стресс может быть острым и временным.
Выгорание развивается постепенно и становится хрониче-
ским состоянием.

— Эмоциональный отклик. При стрессе эмоции
обострены (гнев, тревога). При выгорании наступает эмоци-
ональная тупость — «ничего не чувствую».

— Мотивация. В стрессе вы хотите «всё успеть», но не



 
 
 

успеваете. При выгорании пропадает желание что-либо де-
лать вообще.

— Физиология.  Стресс активирует симпатическую
нервную систему («бей или беги»). Выгорание истощает ре-
сурсы, приводя к парасимпатическому доминированию («за-
стыл и не могу двигаться»).

— Восприятие технологий. При стрессе гаджеты — ис-
точник проблем, но вы всё ещё зависимы от них. При выго-
рании возникает отвращение к экранам, но оторваться слож-
но из-за привычки.

 
Стадии цифрового выгорания

 
Процесс выгорания развивается поэтапно. Важно распо-

знать его на ранних стадиях, чтобы не допустить полного ис-
тощения.

Стадия 1. Энтузиазм и вовлечённость
— вы активно используете технологии для работы и от-

дыха;
— уведомления радуют, лайки мотивируют;
— кажется, что «всё под контролем»;
— время за экраном летит незаметно.
Стадия 2. Усталость и первые сигналы
— появляется ощущение, что «я слишком много времени

провожу в сети»;
— после скроллинга остаётся чувство опустошения;



 
 
 

— иногда трудно заснуть из-за мыслей о сообщениях;
— замечаете, что стали более раздражительным.
Стадия 3. Эмоциональное истощение
— радость от лайков и комментариев исчезает;
— проверка почты и соцсетей превращается в рутину;
— возникает чувство «я должен», а не «я хочу»;
— снижается продуктивность: много времени тратится

впустую;
— появляются физические симптомы: головные боли, на-

пряжение в шее, сухость глаз.
Стадия 4. Циничная отстранённость
— соцсети вызывают раздражение: «Опять эти посты…»;
— ответы на сообщения даются с трудом, часто отклады-

ваются;
— появляется циничное отношение к онлайн-взаимодей-

ствию: «Всё это пустое»;
— живое общение тоже утомляет — нет сил ни на что;
— вы начинаете избегать контактов, даже важных.
Стадия 5. Полное выгорание
— апатия и безразличие ко всему;
— отсутствие мотивации даже к простым действиям;
— чувство, что «жизнь проходит мимо», несмотря на по-

стоянную занятость;
— физические симптомы усиливаются: бессонница, про-

блемы с пищеварением, хроническая усталость;
— технологии больше не дают удовольствия, но и отка-



 
 
 

заться от них сложно — это привычка.
Связь цифрового выгорания с эмоциональной ре-

гуляцией
Эмоциональная регуляция — способность управлять сво-

ими чувствами, чтобы адекватно реагировать на ситуации.
Цифровое выгорание серьёзно нарушает этот процесс:

— Истощение ресурсов.  Мозг тратит много энергии на
фильтрацию информации, реакции на уведомления, поддер-
жание онлайн-образа. Когда ресурсы на исходе, управлять
эмоциями становится невозможно.

— Снижение осознанности.  При выгорании вы дей-
ствуете на автопилоте: машинально берёте телефон, скрол-
лите, отвечаете. Это мешает замечать свои эмоции и вовре-
мя их регулировать.

— Эмоциональная тупость.  Вместо здоровой реакции
— либо взрыв раздражения, либо полное равнодушие. Вы
можете внезапно сорваться на близких или, наоборот, не от-
реагировать на что-то важное.

— Потеря опоры. В норме эмоции помогают принимать
решения («Мне некомфортно — надо остановиться»). При
выгорании эта система даёт сбой: вы не понимаете, что чув-
ствуете, и не знаете, как помочь себе.

— Замкнутый круг. Чем хуже регуляция, тем сильнее
стресс от технологий. Чем сильнее стресс, тем хуже регуля-
ция.

Признаки цифрового выгорания: чек-лист



 
 
 

Ответьте на вопросы. Если на 6 и более утверждений вы
ответили «да», вероятно, у вас стадия выгорания:

— Вы проверяете телефон по привычке, а не из интереса?
— Просмотр ленты больше не приносит радости, а иногда

вызывает раздражение?
— Вам трудно сосредоточиться даже на коротком тексте?
— Вы откладываете важные дела, заменяя их бесцельным

скроллингом?
— После часа в соцсетях чувствуете себя ещё более устав-

шим?
— Замечаете, что стали резче отвечать в мессенджерах?
— У вас появились проблемы со сном из-за гаджетов?
— Живое общение утомляет так же, как онлайн-взаимо-

действие?
— Вы ловите себя на мысли «Всё это бессмысленно»?
— Вам сложно найти мотивацию даже для любимых за-

нятий?
 

Последствия цифрового выгорания
 

Если не принять меры, выгорание приводит к серьёзным
проблемам:

В эмоциональной сфере:
— хроническая апатия;
— повышенная тревожность;
— вспышки гнева или плаксивость;



 
 
 

— ощущение бессмысленности жизни;
— трудности в построении отношений.
В когнитивной сфере:
— снижение концентрации и памяти;
— проблемы с принятием решений;
— поверхностное мышление;
— потеря креативности.
В физическом здоровье:
— хроническая усталость;
— нарушения сна;
— головные боли напряжения;
— синдром сухого глаза;
— боли в спине и шее;
— ослабление иммунитета.
В социальной жизни:
— отдаление от близких;
— конфликты из-за цифрового поведения;
— одиночество при большом количестве «друзей» он-

лайн;
— профессиональные проблемы из-за снижения продук-

тивности.
Как восстановиться: практические шаги
Восстановление возможно на любой стадии. Начните с

малого:
— Цифровой детокс-день. Полностью отключите

некритичные уведомления. Проведите день без соцсетей.



 
 
 

Замените скроллинг прогулкой, разговором, хобби.
— Режим «не беспокоить».  Включите его на 2—3 часа

в день — особенно во время работы или отдыха.
— Фиксированное время для проверки.  Установите 2

—3 временных слота для почты и мессенджеров (например,
10:00, 15:00 и 19:00). Вне этих часов не трогайте телефон
без крайней необходимости.

— Ритуалы отключения.  Создайте вечерний ритуал без
экранов: чашка чая, книга, растяжка, разговор с близкими.

— Физическая активность.  Даже 15-минутная прогул-
ка снижает уровень кортизола и помогает восстановить ре-
сурсы.

— Осознанное потребление.  Перед тем как открыть
соцсеть, задайте себе вопрос: «Зачем я это делаю сейчас?».
Если нет чёткого ответа — отложите.

— Практика благодарности.  Каждый вечер записывай-
те 3 положительных момента дня, не связанных с техноло-
гиями. Это поможет переключить фокус.

— Поддержка окружения. Расскажите близким о сво-
ём решении снизить цифровую нагрузку. Попросите их не
обижаться, если вы не сразу отвечаете.

— Профессиональная помощь.  Если состояние не
улучшается, обратитесь к психологу. Выгорание — серьёз-
ный сигнал, требующий внимания.

Цифровое выгорание — не слабость, а естественная реак-
ция организма на перегрузку. Признав проблему, вы делаете



 
 
 

первый шаг к восстановлению.



 
 
 

 
Глава 7. Нейронаука
эмоций и технологий

 
Почему одно уведомление может заставить сердце биться

чаще, а скроллинг ленты соцсетей затягивать на часы? Ответ
кроется в работе нашего мозга — древней структуры, кото-
рая не была «запрограммирована» на современный цифро-
вой поток информации. Разберём, какие механизмы вклю-
чаются, когда вы слышите звук сообщения, и как это влияет
на эмоции и поведение.

 
Мозг и технологии:

неожиданное столкновение
 

Наш мозг формировался тысячелетиями в условиях, где
информация поступала медленно и имела прямую связь с
выживанием. Сегодня же мы получаем сотни стимулов в
день — и мозг пытается адаптироваться к этой новой реаль-
ности. Но не всегда успешно.

Ключевые игроки в этой игре:
— миндалевидное тело (амигдала) — центр эмоцио-

нальных реакций, особенно страха и тревоги;
— префронтальная кора — область, отвечающая за ра-

циональное мышление, самоконтроль и принятие решений;



 
 
 

— система вознаграждения (в т. ч. прилежащее ядро и
вентральный тегментальный участок) — источник дофами-
на, гормона удовольствия и мотивации.

Рассмотрим, как они взаимодействуют в цифровой среде.
Миндалевидное тело: тревога на автопилоте
Миндалевидное тело — наш «эмоциональный будиль-

ник». Его задача — мгновенно оценивать опасность и запус-
кать реакцию «бей или беги».

Как это работает с уведомлениями:
— Звук или вибрация сообщения активирует амигдалу.
— Мозг на доли секунды воспринимает сигнал как по-

тенциальную угрозу: «Что это? Плохие новости? Конфликт?
Пропущенный дедлайн?».

— Выброс кортизола и адреналина готовит тело к дей-
ствию: учащается пульс, напрягаются мышцы.

— Даже если вы понимаете, что это просто лайк под фото,
первичная реакция уже произошла.

Последствия:
— хроническая активация амигдалы приводит к фоновой

тревожности;
— мозг привыкает к состоянию «боевой готовности», что

истощает ресурсы;
— снижается порог чувствительности: вы начинаете ре-

агировать даже на выключенные уведомления (привычка
проверять телефон).

Префронтальная кора: когда разум уступает эмоци-



 
 
 

ям
Префронтальная кора отвечает за:
— рациональное принятие решений;
— самоконтроль;
— долгосрочное планирование;
— эмоциональную регуляцию.
В цифровой среде она сталкивается с перегрузкой:
— постоянный поток уведомлений требует мгновенных

решений («ответить сейчас или позже?»);
— многозадачность (переключение между чатами, поч-

той, лентой) истощает когнитивные ресурсы;
— дофаминовые стимулы (лайки, комментарии) отвлека-

ют от важных задач.
Что происходит при перегрузке:
— префронтальная кора «устаёт» и уступает управление

миндалевидному телу;
— решения принимаются импульсивно: вы отвечаете рез-

ко, скроллите без цели, поддаётесь рекламе;
— снижается способность к долгосрочной мотивации:

проще посмотреть видео, чем работать над проектом.
 

Дофамин: невидимый манипулятор
 

Дофамин — нейромедиатор удовольствия и ожидания
награды. Он мотивирует нас искать пищу, общаться, учить-
ся. Но соцсети научились «взламывать» эту систему.



 
 
 

Как технологии используют дофаминовую систему:
— Непредсказуемость.  Вы не знаете, что увидите в

следующей публикации — это усиливает выброс дофамина.
Мозг воспринимает это как «охоту» за наградой.

— Мгновенная обратная связь. Лайк, комментарий,
уведомление приходят почти сразу после действия. Мозг
связывает ваше действие с вознаграждением.

— Короткие порции контента. Видео до 60 секунд,
посты из нескольких строк — мозг получает «порции» удо-
вольствия без усилий.

— Бесконечность ленты. Алгоритмы подбирают кон-
тент так, чтобы лента никогда не заканчивалась. Мозг про-
должает искать следующую награду.

— Социальное одобрение. Каждый лайк активирует
центр удовольствия, создавая иллюзию социальной значи-
мости.

Цикл дофаминовой зависимости:
— ожидание (вибрация уведомления) → выброс дофами-

на;
— проверка телефона → получение награды (лайк, сооб-

щение);
— кратковременное удовольствие;
— снижение чувствительности рецепторов → нужно

больше стимулов для того же эффекта;
— повторение цикла.



 
 
 

 
Нейронные пути цифрового стресса

 
Разберём, как проходит сигнал от уведомления до эмоци-

ональной реакции:
— Сенсорный вход. Вы слышите звук или чувствуете

вибрацию.
— Активация амигдалы. Миндалевидное тело воспри-

нимает сигнал как потенциальную угрозу/возможность.
— Выброс стрессовых гормонов.  Кортизол и адрена-

лин готовят тело к действию.
— Оценка префронтальной корой. Рациональный

мозг пытается понять: «Это важно? Нужно ли реагировать
сейчас?».

— Активация системы вознаграждения.  Если сооб-
щение несёт позитивную информацию (лайк, комплимент),
выделяется дофамин.

— Формирование привычки. При регулярном повто-
рении этот путь укрепляется: мозг начинает автоматически
реагировать на уведомления.

 
Долгосрочные изменения мозга

 
Постоянное воздействие цифровых стимулов меняет

структуру и работу мозга:
— Снижение плотности серого вещества в пре-



 
 
 

фронтальной коре. Исследования показывают, что чрез-
мерное использование соцсетей связано с уменьшением объ-
ёма области, отвечающей за самоконтроль.

— Гипертрофированная амигдала. Хроническая ак-
тивация миндалевидного тела делает его более чувствитель-
ным — вы быстрее впадаете в тревогу.

— Притупление дофаминовых рецепторов.  Из-за
постоянных «доз» удовольствия мозг требует всё больших
стимулов. То, что раньше радовало, теперь кажется скучным.

— Нарушение нейронных связей. Многозадачность
ослабляет способность к глубокой концентрации. Мозг при-
выкает к поверхностной обработке информации.

— Изменение циркадных ритмов. Синий свет экранов
подавляет выработку мелатонина. Это нарушает сон, а во сне
мозг восстанавливается и обрабатывает эмоции.

Как защитить мозг: практические стратегии
Понимание нейробиологии помогает выстроить защиту.

Попробуйте эти методы:
— Режим «не беспокоить» на весь день.  Отключите

некритичные уведомления. Дайте амигдале «отдохнуть» от
постоянных сигналов тревоги.

— Фиксированные слоты для проверки.  Установите
2—3 временных окна для почты и мессенджеров (например,
10:00, 15:00 и 19:00). Вне этих часов не трогайте телефон
без крайней необходимости.

— Цифровой детокс перед сном. За 1 час до сна убе-



 
 
 

рите все экраны. Это снизит нагрузку на амигдалу и даст
мозгу время на восстановление.

— Практика осознанности.  Перед тем как открыть
соцсеть, задайте себе вопрос: «Зачем я это делаю сейчас?».
Если нет чёткого ответа — отложите. Это активирует пре-
фронтальную кору и снизит импульсивность.

— Физическая активность.  Прогулка, зарядка, йога —
любое движение снижает уровень кортизола и помогает вос-
становить баланс нейромедиаторов.

— Глубокая работа.  Выделите 1—2 часа в день на зада-
чи без отвлечений. Постепенно увеличивайте это время. Так
вы укрепите нейронные связи префронтальной коры.

— Альтернативные источники дофамина.  Найди-
те офлайн-активности, которые дают чувство достижения:
спорт, творчество, общение вживую. Это поможет «переза-
грузить» систему вознаграждения.

— Медитация и дыхательные практики.  Регулярная
медитация укрепляет префронтальную кору и снижает реак-
тивность амигдалы. Даже 5 минут в день дают эффект.

— Контроль синего света. Включите режим «Ночной
свет» на устройствах вечером. Это поможет сохранить выра-
ботку мелатонина и улучшит сон.

— Осознанное потребление контента.  Отпишитесь от
аккаунтов, вызывающих зависть или тревогу. Подписывай-
тесь на вдохновляющие, образовательные или юмористиче-
ские страницы.



 
 
 

Наш мозг — гибкий инструмент, способный адаптиро-
ваться к любым условиям. Понимая, как технологии влияют
на его работу, вы можете выстроить здоровые отношения с
цифровыми инструментами.



 
 
 

 
Часть 2. Диагностика и самоанализ

 
 

Глава 8. Самодиагностика:
оцениваем свой уровень стресса

 
Прежде чем менять привычки и выстраивать новые стра-

тегии взаимодействия с технологиями, важно понять, на ка-
ком уровне находится ваш текущий стресс. Самодиагности-
ка поможет:

— объективно оценить своё состояние;
— выявить основные источники цифрового напряжения;
— отследить прогресс после внедрения практик сниже-

ния стресса;
— вовремя заметить тревожные сигналы и принять меры.
Шкала цифрового стресса: тест для самодиагно-

стики
Ответьте на вопросы, опираясь на наблюдения за собой за

последние 2—3 недели. Для каждого утверждения выберите
вариант, который точнее всего описывает ваше состояние:

— Как часто вы проверяете телефон без явной причины
(просто «на всякий случай»)?

— почти никогда;
— иногда (1—3 раза в час);



 
 
 

— часто (каждые 5—10 минут);
— постоянно (каждые 1—2 минуты).
— Испытываете ли вы тревогу, если долго не проверяете

соцсети или почту?
— нет, не испытываю;
— иногда чувствую лёгкое беспокойство;
— да, начинаю переживать;
— это вызывает сильное напряжение.
— Как вы реагируете на уведомления?
— могу проигнорировать;
— проверяю, но не сразу;
— стараюсь посмотреть в течение нескольких минут;
— реагирую мгновенно, даже если занят.
— Чувствуете ли вы усталость или опустошение после

длительного скроллинга ленты?
— нет, чувствую себя нормально;
— иногда появляется лёгкая усталость;
— часто чувствую себя уставшим;
— всегда ощущаю опустошение.
— Замечаете ли вы, что стали более раздражительным из-

за цифрового взаимодействия?
— нет, мой уровень раздражительности не изменился;
— иногда срываюсь на близких из-за сообщений;
— раздражение возникает регулярно;
— я почти всегда раздражён, когда использую гаджеты.
— Насколько сложно вам сосредоточиться на задаче без



 
 
 

отвлечений на телефон?
— легко удерживаю внимание;
— отвлекаюсь 1—2 раза за час;
— переключаюсь на телефон каждые 10—15 минут;
— не могу работать дольше 5 минут без проверки уведом-

лений.
— Влияют ли гаджеты на ваш сон?
— нет, сплю хорошо;
— иногда ложусь позже из-за соцсетей;
— регулярно засыпаю позже из-за экрана;
— проблемы со сном стали постоянными.
— Как часто вы используете гаджеты сразу после пробуж-

дения и перед сном?
— редко (1—2 раза в неделю);
— иногда (3—4 раза в неделю);
— обычно (5—6 дней в неделю);
— каждый день, без исключений.
— Испытываете ли вы чувство вины за «пропущенные»

уведомления или несвоевременные ответы?
— никогда;
— изредка;
— довольно часто;
— почти всегда.
— Как изменилось ваше настроение после длительного

использования соцсетей?
— остаётся прежним;



 
 
 

— иногда становится хуже;
— чаще ухудшается;
— почти всегда портится.
Обработка результатов:
— 0—10 баллов — низкий уровень цифрового стресса.

Вы сохраняете здоровый баланс.
— 11—20 баллов — умеренный уровень. Есть признаки

усталости от технологий. Рекомендуется внедрить практики
цифровой гигиены.

— 21—30 баллов — высокий уровень. Вы испытывае-
те значительный цифровой стресс. Важно принять меры по
снижению нагрузки.

— 31—40 баллов — критический уровень. Вероятно,
у вас признаки цифрового выгорания. Рекомендуется ком-
плексный подход, включая консультации со специалистом.

Дневник эмоций: инструмент для глубокого анали-
за

Тест даёт моментальный «снимок» состояния, но дневник
эмоций позволяет увидеть динамику и выявить закономер-
ности. Заведите блокнот или используйте приложение для
заметок. Каждый день в течение недели фиксируйте:

— Время взаимодействия с гаджетами.  Отмечайте,
сколько времени вы провели в соцсетях, мессенджерах, за
просмотром видео. Разделите на категории: работа, отдых,
общение.

— Эмоции до и после. Перед тем как открыть прило-



 
 
 

жение, запишите своё настроение по шкале от 1 до 10 (1 —
подавленность, 10 — радость). После 15—20 минут исполь-
зования оцените снова.

— Триггеры. Что именно вызвало эмоциональную реак-
цию? Например:

— пост о чужом успехе → зависть;
— спор в чате → раздражение;
— лайк под фото → радость;
— отсутствие ответов → тревога.
— Физические ощущения.  Фиксируйте телесные сиг-

налы:
— напряжение в шее;
— сухость глаз;
— учащённое сердцебиение;
— головная боль.
— Поведение. Как вы действовали?
— импульсивно ответили на сообщение;
— долго скроллили ленту без цели;
— отложили важное дело ради соцсетей.
— Выводы дня. В конце дня ответьте на вопросы:
— какие цифровые активности принесли пользу?
— что истощило энергию?
— как можно улучшить завтрашний день?
Пример записи:
Дата: 15 марта
Время в соцсетях: 2 часа 15 минут (новости — 40 мин,



 
 
 

чат с друзьями — 30 мин, видео — 65 мин)
Настроение до: 6/10
Настроение после:  4/10
Триггеры: пост о путешествии коллеги (зависть), спор в

групповом чате (раздражение)
Ощущения: сухость глаз, напряжение в плечах
Поведение: отложила отчёт, чтобы досмотреть видео
Выводы: новости и споры в чате снижают настроение.

Завтра ограничу новости до 15 минут, отключу уведомления
чата на вечер.

 
Как анализировать результаты дневника

 
После недели наблюдений изучите записи и выделите:
— Главные источники стресса. Какие приложения,

люди или типы контента чаще всего ухудшают настроение?
— Пики усталости. В какое время дня вы наиболее уяз-

вимы к цифровому напряжению?
— Полезные активности.  Что даёт заряд энергии

(вдохновляющие посты, общение с близкими, обучающие
видео)?

— Привычки-паразиты. Какие действия отнимают
время без пользы (бесцельный скроллинг, чтение негатив-
ных новостей)?



 
 
 

 
Дополнительные маркеры

цифрового стресса
 

Помимо тестов и дневника, обратите внимание на косвен-
ные признаки:

— Поведенческие:
— вы берёте телефон в кровать;
— проверяете уведомления во время еды или разговора;
— чувствуете вину за «неправильный» контент (напри-

мер, «я опять смотрел котиков вместо работы»).
— Эмоциональные:
— радость от лайков становится короче и слабее;
— появляется циничное отношение к онлайн-общению

(«Всё это пустое»);
— растёт нетерпимость к «медленным» собеседникам

(тем, кто отвечает не сразу).
— Физические:
— синдром сухого глаза;
— головные боли напряжения;
— боли в шее и спине из-за позы при использовании га-

джетов;
— нарушения сна.
Что делать после диагностики?
Полученные данные — не приговор, а карта для измене-

ний. На основе результатов:



 
 
 

— Составьте план. Выберите 1—2 проблемы, кото-
рые хотите решить в первую очередь (например, сократить
скроллинг новостей или наладить режим сна).

— Установите цели. Конкретно и измеримо: «Буду про-
верять почту 2 раза в день: в 10:00 и 16:00» или «За час до
сна — без экрана».

— Внедряйте постепенно. Не пытайтесь изменить всё
сразу. Начните с малого: отключите уведомления соцсетей
на один день, затем на два и т. д.

— Отслеживайте прогресс.  Повторяйте тест раз в 2
—3 недели и обновляйте дневник эмоций. Отмечайте даже
небольшие улучшения.

— Будьте добры к себе. Если сорвались — не ругайте
себя. Проанализируйте, что спровоцировало срыв, и скор-
ректируйте план.

Самодиагностика — первый шаг к осознанному взаимо-
действию с технологиями. Поняв свои слабые места и триг-
геры, вы сможете выстроить индивидуальную систему циф-
ровой гигиены, которая сохранит ваши силы, время и эмо-
циональное равновесие.



 
 
 

 
Глава 9. Карта

эмоциональных триггеров
 

Мы часто чувствуем раздражение, тревогу или усталость
после взаимодействия с гаджетами, но не всегда понимаем,
что именно вызвало эту реакцию. Карта эмоциональных
триггеров поможет выявить конкретные стимулы в цифро-
вой среде, которые запускают негативные эмоции. Когда вы
знаете «врага в лицо», становится проще выстроить защиту
и снизить уровень стресса.

Что такое эмоциональный триггер?



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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