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В ответ на повсеместное внедрение и активное применение устройств с доступом в Интернет по всему миру, в 2019 году в данном журнале 
был опубликован масштабный обзор, раскрывающий влияние Глобальной сети на человеческое мышление. Обзор включал обсуждение концеп-
ций и идей, связанных с феноменом «онлайн-мозга». С тех пор цифровое пространство стало еще глубже интегрироваться в общественную 
жизнь, а уровень использования этих технологий продолжает увеличиваться. Также существенно расширились знания о воздействии Интер-
нета на когнитивное развитие человека. В настоящей статье мы попытались объединить новейшие данные крупномасштабных эпидемио-
логических исследований и систематических обзоров, а также результаты рандомизированных клинических испытаний и качественных ис-
следований, появившихся недавно по этому вопросу, чтобы представить всесторонний анализ последствий влияния Интернета на психоло-
гические, когнитивные и социальные аспеты жизни человека. Мы детально проанализировали эмпирические свидетельства того, как воздей-
ствие Интернета варьируется в зависимости от таких факторов, как возраст, пол и характер его использования. Мы также опираемся на 
результаты новых исследований, направленных на изучение более практических аспектов повседневной цифровой активности, чтобы лучше 
понять, как конкретные формы взаимодействия с Сетью и ее влияние на образ жизни определяют положительные или отрицательные сто-
роны времени, проводимого в Интернете. Дополнительно мы исследовали, как только начинающие развиваться, но уже весьма интригующие 
направления «культуромики», искусственного интеллекта, виртуальной и дополненной реальностей преобразуют наши взгляды на взаимо-
действие Интернета с когнитивными процессами и поведением. Таким образом, становится очевидной важность индивидуального и много-
мерного подхода к оценке того, как Интернет трансформирует психическое здоровье, познавательную активность и социальное функциони-
рование. Мы также подчеркиваем необходимость создания стандартов, политик и программ, регулирующих использование Интернета, с уче-
том полноценного применения научных данных, полученных на нейробиологическом, поведенческом и социально-культурном уровнях, пред-
ставленных в нашем исследовании. 
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СПЕЦИАЛЬНЫЕ СТАТЬИ

Цифровая революция трансформировала практически 
все аспекты нашей повседневной жизни. Интернет глубоко 
укоренился в современном образе жизни во всем мире: от 
досуга до профессиональной деятельности и социальных 
взаимодействий. В связи с этим появилась необходимость 
оценки потенциального влияния повсеместного внедрения 
технологий на сам человеческий разум. Так в 2019 году 
этой теме была посвящена статья в данном журнале, где 
был представлен обзор литературы о влиянии Интернета на 
внимание, процессы памяти и социальное познание1. 
С момента публикации в данной статье первоначальных 

результатов интеграция Интернета в общественную жизнь 
продолжала усиливаться. Согласно исследованию, прове-
денному Научно-исследовательским центром Пью (Pew 
Research Center)², отмечается стабильный рост числа поль-
зователей смартфонов и увеличение глобального использо-
вания Интернета, при этом около 50% молодежи в 2023 го-
ду охарактеризовало себя как «постоянно находящиеся он-
лайн». Последние исследования также продемонстрирова-
ли, как эти тенденции ускорились на фоне пандемии 
COVID-19³, которая вызвала значительное повышение за-
висимости населения от цифровых технологий для работы 
и социального взаимодействия, еще сильнее укрепив роль 
цифровых технологий в повседневной жизни. 

Наряду с наблюдением за дальнейшим распространением 
онлайн-технологий мы также получаем все больше данных 
о том, как люди проводят свое время в Интернете, и этот 
аспект непрерывно меняется. Так, продолжается переход 
от традиционных средств массовой информации к онлайн-
медиа, главным образом в сфере музыки и видео. Радио по-
степенно уступает место онлайн-стриминговым сервисам и 
подкастам, при этом среднестатистический пользователь 
ежедневно тратит около 100 минут в день на прослушива-
ние музыки через приложения, и еще 60 минут – на подка-
сты4. Кроме того, за последние годы значительно возросла 
популярность видеохостингов: по количеству времени, ко-
торое пользователи уделяют просмотру контента, они на-
чинают конкурировать с традиционным телевидением5, а 
YouTube стал самой популярной социальной платформой2.  
Кроме того, сам характер онлайн-видео претерпел изме-

нения благодаря новшествам в создании короткого видео-
контента, вызванным быстрым ростом популярности при-
ложения TikTok, который получил всемирную известность 
после преодоления отметки в миллиард загрузок в 2019 го-
ду6. В ответ на это Instagram, Facebook и YouTube внедрили 
свои аналоги функционала для создания и просмотра ко-
ротких видео, такие как «reels» и «shorts». Совокупность 
этих нововведений оказала существенное влияние на мето-
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ды создания и потребления онлайн-видеоконтента по всему 
миру.  
Также наблюдается сопутствующее изменение в обще-

ственном восприятии значимости онлайн-развлечений. На-
пример, один из университетов Ирландии теперь предлага-
ет четырехлетнюю программу бакалавриата по созданию 
контента и «инфлюенсерства»7. 
Однако последние глобальные данные за 20234,5 год пока-

зывают, что социальные сети по-прежнему представляют 
собой крупнейшую долю использования Интернета в со-
временном цифровом пространстве: пользователи трудо-
способного возраста проводят более 2,5 часов ежедневно на 
различных платформах, что составляет 38% их общего 
времени пользования Интернетом. Если в 2015 году 24% 
подростков сообщали о постоянном пребывании онлайн, то 
к 2022 и 2023 годам этот показатель вырос и стабилизиро-
вался на уровне 46%2. Соответственно, значительная часть 
текущих научных и общественных дискуссий о психологи-
ческом и социальном влиянии Интернета сосредоточена на 
этом аспекте онлайн-мира, что отражается в многочислен-
ных, недавно появившихся национальных нормативно-пра-
вовых актах в области здравоохранения и клинических ре-
комендациях8,9, а также в массе новой академической лите-
ратуры, охватывающей аспекты влияния Интернета на пси-
хическое здоровье, когнитивные и социальные функции. 
В ответ на последние изменения в наших представлениях 

и понимании использования Интернета, данная статья об-
новляет обзор 2019 года1, расширяя ведущие гипотезы о 
том, как Интернет может влиять на психическое здоровье, 
его когнитивные и социальные аспекты. Мы учитываем по-
следние данные как количественных, так и качественных 
исследований, чтобы по-новому осветить эксперименталь-
ные аспекты того, как использование Интернета может 
влиять на психическое состояние людей, и уточняем пред-
полагаемые социально-демографические, психологические 
и поведенческие факторы, которые могут опосредовать это 
влияние. 

 
ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ ВЛИЯНИЕ  
ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ИНТЕРНЕТА:  
ПЕРСОНАЛИЗИРОВАННЫЙ АСПЕКТ  

 
Влияние использования Интернета на психическое здо-

ровье продолжает оставаться актуальной темой как в сред-
ствах массовой информации, так и в общественном созна-
нии, особенно в контексте социальных сетей и их воздей-
ствия на молодежь. В частности, доклад генерального хи-
рурга США в 2021 году о психическом здоровье подро-
стков9 привлекло значительное внимание к этой проблеме. 
Он сфокусировался, главным образом, на негативных по-
следствиях использования социальных сетей для психиче-
ского здоровья, даже расценил их в качестве фактора, по-
влиявшего на резкое увеличение показателей самоубийств 
и самоповреждений среди американской молодежи в по-
следние годы. Кроме того, продолжающееся судебное раз-
бирательство, инициированное несколькими штатами 
США против компании Meta, владеющей Facebook, в рам-
ках которого высказывались утверждения, что компания 
сознательно наносила вред физическому и психическому 
здоровью молодых пользователей, используя психологиче-
ски манипулятивные функции на своих платформах10. 
С другой стороны, ведущие организации в области пси-

хического здоровья, такие как Национальный альянс по 
психическим заболеваниям США (US National Alliance on 
Mental Illness, NAMI), признавая возможные психологи-
ческие риски использования социальных сетей, также от-
мечают ряд практических преимуществ в определенных 
контекстах. В частности, открытые обсуждения вопросов 
психического здоровья на этих платформах помогают 
снизить стигматизацию, улучшить осведомленность и 
предлагают ценные возможности для взаимной поддерж-
ки11. По мере развития общественной дискуссии по данно-
му вопросу необходимо регулярно пересматривать эмпи-
рические данные для получения более глубокого понима-
ния и разработки рекомендаций в области общественного 
здравоохранения. 

Последние исследования показывают, что потенциальное 
негативное влияние использования Интернета (особенно 
социальных сетей) не имеет значимой корреляции с коли-
чеством времени, проведенным онлайн. Масштабное эпиде-
миологическое исследование12, объединившее данные обзо-
ров, метаанализов и когортных исследований для оценки 
ассоциации между использованием цифровых технологий и 
развитием депрессии и тревожности, а также надежный 
анализ этих взаимосвязей у подростков, проведенный на ос-
нове множества национальных баз данных13, обнаружило 
лишь минимальные доказательства причинно-следственной 
связи между временем, проведенным в Интернете, и пока-
зателями психического здоровья. 
Такие нулевые результаты линейных ассоциаций могут 

частично объясняться наличием U-образной кривой зави-
симости между использованием Интернета и благополучи-
ем. Исследование, проведенное в рамках Национального 
опроса о здоровье детей США14, показало, что умеренное 
использование цифровых устройств (1–2 часа в день) ассо-
циировалось с лучшим психосоциальным функционирова-
нием у детей по сравнению с низким (<1 часа) или высоким 
(~5 часов) уровнем использования. 
Несмотря на информативность крупномасштабных ис-

следований на макроуровне, возможность определить ха-
рактер основополагающих связей между использованием 
Интернета и психическим здоровьем только на их основе 
ограничена. За последние пять лет увеличилось количество 
исследований, направленных на получение причинно-след-
ственных доказательств путем оценки влияния отказа от 
социальных сетей на психическое здоровье. Эти исследова-
ния основывались на гипотезе о том, что если такие техно-
логии действительно провоцируют неблагоприятные пси-
хологические состояния при ежедневном использовании, 
то частичный или полный отказ от них должен привести к 
заметным изменениям в психическом благополучии. 
Объединив последние данные по этому вопросу, система-

тический обзор 2023 года, основанный на данных 23 рандо-
мизированных контролируемых исследований (РКИ)15, по-
казал, что частичный или полный отказ от использования 
социальных сетей действительно приводит к значительным 
улучшениям в различных аспектах психического здоровья. 
Депрессия была наиболее часто оцениваемым параметром, 
причем в 7 из 10 РКИ обнаружили средний и высокий раз-
мер эффекта в пользу отказа от социальных сетей. Три из 
шести РКИ, оценивающих тревожность, отмечали замет-
ные положительные эффекты от отказа, в то время как три 
из восьми РКИ, оценивающих общее благополучие, обна-
ружили лишь незначительные признаки улучшения. В не-
которых РКИ наблюдались одновременные улучшения по 
нескольким параметрам. При этом одно РКИ с участием 
111 взрослых показало средний и высокий размер эффекта 
при влиянии на депрессию, тревожность и благополучие 
среди участников, случайно распределенных в группу не-
дельного отказа от социальных сетей, по сравнению с конт-
рольной группой16. 
С другой стороны, масштабное исследование трех пред-

варительно зарегистрированных полевых экспериментов 
(N=600) не выявило различий в показателях благополучия 
между днями воздержания от социальных сетей и днями их 
обычного использования17. Более того, некоторые исследо-
вания обнаружили негативные психологические эффекты 
от сокращения использования социальных сетей. Напри-
мер, одно РКИ с участием 78 студентов из Объединенных 
Арабских Эмиратов зафиксировало снижение удовлетво-
ренности жизнью и усиление чувства одиночества после 
семидневного воздержания от социальных сетей по сравне-
нию с контрольной группой18, в то время как другое пере-
крестное исследование в Великобритании показало, что 
ежедневный отказ от социальных сетей снижал социаль-
ные связи, что приводило к ухудшению показателей благо-
получия19. 
В целом, появилось множество неоднозначных и проти-

воречивых результатов как в широкомасштабных наблюда-
тельных исследованиях12–1, так и в РКИ16–19, которые из-
учали «абсолютные» эффекты вовлеченности в социаль-
ные сети или отказа от них на психическое здоровье. Сле-
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довательно, будущие исследования должны двигаться в на-
правлении более тонкого подхода, изучающего факторы и 
контекст, определяющие психологические последствия ис-
пользования социальных сетей. 
Наш предыдущий обзор1 завершился призывом к прове-

дению дополнительных исследований для определения то-
го, как индивидуальные характеристики, такие как возраст, 
могут влиять на эффекты использования Интернета на 
психическое здоровье. С тех пор нюансы влияния возраста 
на психологические последствия использования Интернета 
были глубоко изучены в исследовании20, которое анализи-
ровало взаимодействие между использованием социальных 
сетей, удовлетворенностью жизнью и этапами развития в 
большой британской когорте, включавшей 84 011 человек 
в возрасте от 10 до 80 лет. 
Результаты выявили «окна особой чувствительности» к 

неблагоприятным психологическим воздействиям социаль-
ных сетей на протяжении жизненного пути, с заметными 
различиями между мужчинами и женщинами в отношении 
возрастных рисков. В частности, негативное влияние чрез-
мерного использования социальных сетей впервые наблю-
далось у девочек на ранних стадиях подросткового возрас-
та, между 11 и 13 годами. У мальчиков неблагоприятные 
ассоциации между использованием социальных сетей и 
удовлетворенностью жизнью проявлялись в возрасте 14–15 
лет, причем обе группы демонстрировали дополнительную 
чувствительность к концу подросткового периода (19 
лет)20. 
В других исследованиях также начали отмечать, что на-

ряду с возрастом и полом индивидуальные характеристики 
и ситуационные факторы также могут влиять на уязви-
мость к неблагоприятным последствиям использования Ин-
тернета. Было обнаружено, что те же факторы риска, ко-
торые усиливают маргинализацию и неблагополучие в 
«офлайн-среде» (такие как семейное неблагополучие, про-
блемы психического здоровья, инвалидность, субъективное 
чувство одиночества и социальная изоляция), также, как 
правило, повышают уязвимость к негативным «онлайн-
факторам» у молодых людей 21–24. 
С академической точки зрения, эти ценные результаты 

демонстрируют, что учет предполагаемых факторов уязви-
мости в масштабных популяционных исследованиях может 
улучшить наше понимание того, как использование Интер-
нета влияет на психическое здоровье. С практической точ-
ки зрения, выявленные периоды особой чувствительности и 
ключевые факторы риска имеют непосредственную прак-
тическую ценность для разработки стратегий по смягче-
нию неблагоприятных последствий времени, проведенного 
онлайн, для наиболее уязвимых групп. 
Признавая полезность такого прогресса, область иссле-

дований теперь может выйти за его рамки, исследуя меж- и 
внутриличностные факторы, определяющие «онлайн-
жизнь» людей, и то, как она трансформируют психологи-
ческие, когнитивные и социальные последствия использо-
вания Интернета. 
 
БЕСКОНЕЧНОЕ ВОВЛЕЧЕНИЕ В ОНЛАЙН-МИР 
 
Связь между использованием цифровых технологий и 

психическим здоровьем носит сложный характер. С одной 
стороны, некоторые общественные опасения относительно 
негативного влияния технологий на молодежь могут быть 
преувеличены, учитывая отсутствие убедительных доказа-
тельств общего воздействия25. Тем не менее Интернет, без-
условно, создает платформу, где молодые люди могут под-
вергаться различному «онлайн-вреду», вызывая обоснован-
ные опасения относительно таких явных рисков, как кибер-
буллинг, доступ к порнографическому контенту и азарт-
ным играм26–29. Более того, серьезность проблемы доступа 
к контенту, связанному с суицидом, подчеркивается иссле-
дованием30, показавшим, что почти четверть молодых лю-
дей, совершивших самоубийство в выборке из Великобри-
тании, имели опыт поиска в Интернете информации, свя-
занной с суицидом (например, поиск способов самоубий-
ства). Поскольку эти конкретные угрозы онлайн-мира бы-
ли всесторонне изучены в других работах22,31,32, мы стре-

мимся прояснить, как особенности использования Интер-
нета в целом, помимо этих рискованных действий, могут 
влиять на когнитивные и психологические последствия. 
Наиболее проблематичное использование Интернета 

обозначается термином «интернет-зависимость». Вместо 
того, чтобы определять ее количеством времени, проведен-
ным в сети, зависимость от Интернета лучше рассматри-
вать как навязчивую потребность взаимодействовать с 
определенными онлайн-платформами (например, социаль-
ными сетями или играми) в ущерб другим личным, социаль-
ным и профессиональным обязанностям33. Ключевыми ин-
дикаторами зависимости выступают: заметные перепады 
фона настроения даже при кратковременном отсутствии 
доступа к Интернету (симптомы отмены); увеличение вре-
мени, проводимого на этих платформах для достижения 
удовлетворения (толерантность); конфликты с другими ви-
дами деятельности и/или реальными социальными отноше-
ниями33. 
Несмотря на то, что термин «зависимость» описывает от-

носительно экстремальный характер использования, 
влияющий на социальное функционирование в реальном 
мире, недавний метаанализ, охвативший 32 страны и вклю-
чивший 63 независимые выборки с более чем 34 000 участ-
ников34, показал, что даже при самых строгих критериях 
классификации зависимости от социальных сетей ее общая 
распространенность оценивается примерно в 5%. 
В то время как многие «нормальные» формы поведения, 

не связанные с Интернетом, потенциально могут стать ад-
диктивными, формирующийся массив качественных иссле-
дований начинает проливать свет на то, как онлайн мир спе-
цифически провоцирует сильное влечение к постоянному 
использованию у некоторых представителей молодого по-
коления26,27,29,35–41. Подростки сами выражают обеспокоен-
ность относительно «постоянного потока развлекатель-
ного контента»41, который влияет на важные виды дея-
тельности, такие как выполнение домашних заданий и 
сон38,41. Некоторые молодые люди связывают свое поведе-
ние в Интернете с тягой, похожей на зависимость. Напри-
мер, в исследовании с использованием смешанных методов, 
проведенном в США, сфокусированном на особенностях 
использования социальных сетей студентами университета, 
один из участников пояснил: «Я создал для себя нездоро-
вую привычку, похожую на игру в игровой автомат. Это 
приводит к тому, что я испытываю потребность прове-
рять социальные сети чаще ради получения удовлетворе-
ния». 
Некоторые родители также непосредственно наблюдают 

потенциал развития зависимости, нарастающую отвлечен-
ность и отрешенность своих детей27,35. Например, в Австра-
лийском качественном исследовании родители сообщали27, 
что определенные онлайн-игры настолько захватывают де-
тей, что могут крайне негативно влиять на саморегуляцию 
и базовые навыки самообслуживания даже у самых юных 
пользователей цифровых медиа: «Нам пришлось надолго 
запретить Roblox, потому что он не ходил в туалет. Он 
мог обмочиться во время игры, потому что не хотел уми-
рать в игре». 
Трудности саморегуляции при взаимодействии с социаль-

ными сетями также отражены в новом качественном лите-
ратурном обзоре, описывающем опыт пользователей в этой 
области, где участники подробно рассказывают о сложно-
стях осознанного сокращения времени, проводимого на та-
ких платформах42. Некоторые пользователи описывают, 
как алгоритмы социальных сетей разработаны для поощре-
ния длительного, частого использования41. Такие платфор-
мы, как Instagram, могут способствовать компульсивному 
их использованию посредством push-уведомлений, алго-
ритмически генерируемых рекомендаций контента и функ-
ций непрерывного просмотра, например, автоматической 
прокрутки29,40. Уведомления, особенно от социальных се-
тей и онлайн-мессенджеров, воспринимаются как возна-
граждающие и этом высокоаддиктивные, способствующие 
увеличению времени использования экрана как с точки зре-
ния самих молодых людей и их родителей, так и специали-
стов в области здравоохранения36,40,43. Несмотря на попыт-
ки отключить уведомления41, молодые люди описывают не-
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преодолимое желание проверять их, при этом впоследствии 
сам акт проверки становится привычкой29, что способству-
ет увеличению экранного времени36.  
Многие из этих механизмов вовлечения фигурируют в вы-

шеупомянутом иске ряда штатов США против Meta 
(Facebook), в котором утверждается, что компания намерен-
но использовала: а) алгоритмы рекомендаций, манипули-
рующие дофамином; б) функции социального сравнения; в) 
аудиовизуальные и тактильные оповещения, отвлекающие 
внимание пользователей во время учебы и сна; г) визуальные 
фильтры, способные провоцировать телесную дисморфию, 
для привлечения и удержания внимания молодых людей10. 
Психологические механизмы, лежащие в основе этого 

компульсивного желания проверять уведомления и слож-
ности отключения, описываются как проблемы внимания, 
самоконтроля и управления временем. Например, способ-
ность успешно саморегулировать вовлеченность может 
быть затруднена, когда пользователи находятся в «трансе» 
или «бездумно прокручивают ленту»42. В Австралийском 
качественном исследовании со студентами университета 
молодой человек сообщил: «Мне нужно, чтобы кто-то 
другой подсказал мне, чтобы поймал меня на этом, пото-
му что как только я захожу туда и начинаю листать... я 
застреваю»42. 
В связи с этим участники качественных исследований со-

общают о различных стратегиях саморегуляции, таких как 
уменьшение доступности путем перемещения телефонов за 
пределы досягаемости или их сокрытия, отключения звука, 
отключения уведомлений, установки будильников, плани-
рования дня и поддержания занятости41,42,44. В некоторых 
исследованиях взрослые участники выражали сильную мо-
тивацию к поддержанию цифровой дисциплины, но призна-
вали необходимость более строгих ограничений, таких как 
удаление приложений, особенно в периоды эмоциональной 
уязвимости44. 
 
ОТ ПОДДЕРЖАНИЯ СВЯЗЕЙ  
К «БОЯЗНИ ПРОПУСТИТЬ ИНТЕРЕСНОЕ» 
 
По мере развития научных исследований в данной обла-

сти становится ясно, что взаимоотношения между Интер-
нетом и мозгом определяются не только количественными 
параметрами использования или даже индивидуальными 
характеристиками, такими как возраст, пол, или другими 
факторами, которые могут влиять на уязвимость. Более 
глубокое понимание влияния использования Интернета на 
психическое здоровье может быть получено, если отойти 
от рассмотрения результатов по линейной шкале от «хоро-
шего» к «плохому». Следует признать, что пользователи 
могут одновременно испытывать как положительные, так и 
отрицательные психологические эффекты от использова-
ния Интернета посредством множества способов, которы-
ми их жизнь переплетена с онлайн-миром45. 
Исследования используют объективные показатели для 

дифференциации типов активности в социальных сетях, та-
ких как изначальное размещение собственного контента в 
сравнении с комментированием или «лайками» постов дру-
гих людей, или «активное использование» (например, целе-
направленный индивидуальный обмен сообщениями или 
публикация обновлений статуса) в сравнении с «пассивным 
использованием» (например, мониторинг «онлайн-жизни» в 
профилях других пользователей)46,47. Однако такие исследо-
вания пока не смогли предоставить последовательные дока-
зательства того, что определенный стиль взаимодействия с 
Интернетом приводит к положительным или отрицатель-
ным результатам для психического здоровья46,47. Вместо 
этого большая часть данных о том, как конкретные способы 
использования Интернета могут по-разному влиять на пси-
хическое здоровье, обнаруживается в исследованиях, фоку-
сирующихся на практических аспектах взаимодействия мо-
лодых людей с цифровыми устройствами. Например, мас-
штабные опросы показали, что, хотя более 90% подростков 
указывают хотя бы на один способ негативного влияния 
технологий на их повседневную жизнь48, большинство так-
же сообщает, что пребывание онлайн положительно влияет 
на их работу, образование и социальные отношения49. 

Платформы социальных сетей предоставляют пользова-
телям возможности поддерживать и укреплять социальные 
связи, что может быть особенно полезно в обстоятель-
ствах, где физическое взаимодействие ограничено, напри-
мер, при удаленной работе или для людей с ограниченной 
мобильностью50. В частности, существуют исследователь-
ские данные о том, что использование социальных сетей 
способствует общей способности пожилых людей более 
полно и эффективно участвовать в социальной жизни, тем 
самым обогащая их социальное благополучие и взаимодей-
ствие50. Более того, во время пандемии COVID-19, соглас-
но результатам ряда исследований, использование социаль-
ных сетей смягчало некоторые последствия социальной 
изоляции, вызванной локдаунами у молодежи51, в то время 
как подростки, не имевшие доступа к компьютеру, испыты-
вали существенное ухудшение показателей психического 
здоровья в этот период52. 
Использование Интернета для поддержания связи с 

друзьями является ярким примером поведения, которое мо-
жет приносить психологические преимущества. Однако со-
циальные аспекты онлайн-мира также могут привести к 
«боязни пропустить интересное», феномену, известному 
как «FOMO» (Fear of Missing Out). FOMO представляет со-
бой опасение людей, что они пропускают приносящий 
удовлетворение опыт, который получают другие, что в ре-
зультате создает сильное желание оставаться постоянно на 
связи, это связано как с повышенным использованием со-
циальных сетей, так и с худшими показателями психиче-
ского здоровья53. 
Несколько рандомизированных контролируемых иссле-

дований изучали это экспериментально. Одно исследование 
с участием 61 взрослого выявило более низкие показатели 
FOMO после семидневного перерыва в использовании со-
циальных сетей по сравнению с контрольной группой54, в 
то время как другое исследование со 143 студентами не об-
наружило различий в FOMO после того, как участников 
попросили ограничить использование социальных сетей до 
10 минут в день в течение трех недель по сравнению с 
обычным использованием социальных сетей55. Действи-
тельно, можно предположить, что отказ от социальных се-
тей мог бы усилить негативные эмоции, связанные с 
FOMO, у пользователей, чья социальная жизнь глубоко 
связана с онлайн-событиями. 
Опять же, нюансы этого феномена лучше всего отраже-

ны в качественных исследованиях, которые показывают, 
что мотивация к взаимодействию и увеличению времени в 
социальных сетях усиливается через социальные потребно-
сти и потребности в признании, усугубляемые коммента-
риями и «лайками», которые способствуют формированию 
привычного и компульсивного использования39,41. Эти темы 
отражены в одной цитате девушки-подростка, сообщив-
шей, что: «Это просто так затягивает. Когда ты слы-
шишь уведомление, очень трудно не проверить его, осо-
бенно когда это веселый групповой чат с друзьями и ты 
не хочешь ничего пропустить»36. 
В этом заключается двойственная природа вовлеченно-

сти в Интернет. Он служит полезным инструментом для 
поддержания социальных отношений, но одновременно 
формирует чувство упущенных возможностей, когда чело-
век оказывается отключен от сети. Это подчеркивает не-
обходимость понимания и обучения людей формированию 
сбалансированного чувства связи в онлайн-мире. 
 
СОЦИАЛЬНЫЕ СРАВНЕНИЯ  
И САМОВОСПРИЯТИЕ В ЦИФРОВОМ МИРЕ 
 
Использование Интернета приводит к социальным 

сравнениям – ключевому механизму, посредством которого 
«онлайн-жизнь» может оказывать как положительное, так 
и отрицательное влияние на психологическое благополу-
чие. Например, исследование, включавшее 150 студентов в 
Пакистане56, представило убедительные доказательства то-
го, что ежедневное использование Facebook снижает само-
оценку, поскольку значительное число молодых людей 
(88%) вовлекается в социальные сравнения при использо-
вании этой платформы. Эти результаты были подтвержде-
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ны исследованием из Германии, где участники ежедневно 
заполняли опросники на протяжении двух недель. Было 
установлено, что ежедневное использование социальных 
сетей приводило к снижению самооценки, опосредованно-
му восходящими социальными сравнениями57. 
С другой стороны, два перекрестных исследования, изме-

рявших различные аспекты благополучия на выборках в 600 
и 236 участников17,19, не выявили доказательств улучшения 
самооценки после воздержания от социальных сетей по 
сравнению с обычным использованием. Аналогично, более 
масштабное долгосрочное (3 недели) исследование в Нидер-
ландах показало, что влияние социальных сетей на само-
оценку существенно варьировалось среди индивидов, причем 
некоторые участники даже сообщали о положительных эф-
фектах58. Это подтверждает идею о том, что результаты мо-
гут быть более тесно связаны со спецификой того, как чело-
век использует эти платформы и реагирует на них. 
В рамках дискуссии о психологических эффектах соци-

альных сравнений в онлайн-мире особое внимание уделяет-
ся влиянию на восприятие образа собственного тела, воз-
можному риску нереалистичных социальных сравнений в 
этой области, которые могут вызывать или усугубить рас-
стройства пищевого поведения и нарушения массы тела. 
Существует множество особенностей Интернета и соци-

альных сетей, которые, как считается, способствуют воз-
никновению и поддержанию нарушений пищевого поведе-
ния, пониманию образа тела и массы тела. Пользователи 
часто подвергаются воздействию контента, изображающе-
го нереалистичные формы тела и идеализированные планы 
питания и тренировок59. Более того, платформы социаль-
ных сетей и приложения для фотографий включают ин-
струменты редактирования изображений, которые приво-
дят к распространению улучшенных, отредактированных 
фотографий недостижимых типов телосложения в цифро-
вом мире.  
Это наряду с использованием препаратов для улучшения 

физической формы инфлюенсерами, которые при этом по-
зиционируют себя как «натуральные»60, приводит к чрез-
мерной фокусировке на внешнем виде в онлайн-мире, что 
предположительно усиливает озабоченность питанием, 
формой и массой тела61. Кроме того, существует множе-
ство онлайн-групп, пропагандирующих опасные модели 
контроля над весом, сайты и форумы, посвященные нару-
шениям пищевого поведения, которые также могут отрица-
тельно влиять на режимы питания и физической активно-
сти уязвимых лиц, особенно молодых женщин62. 
Значительный объем исследований был посвящен взаи-

мосвязи использования социальных сетей с нарушениями 
пищевого поведения, восприятия образа и массы тела, а ме-
тааналитические исследования продемонстрировали как 
причинно-следственные связи, так и кросс-секционные и 
лонгитюдные доказательства поперечных, продольных и 
причинно-следственных связей63,64. Новые исследования до-
полнительно изучают психологические механизмы, посред-
ством которых использование социальных сетей создает 
риск для этих проблем. Имеющиеся данные свидетель-
ствуют о том, что «социальные сравнения в сети» могут 
приводить к интернализации идеалов внешности, и это, на-
ряду с воспринимаемым социальными требованиями соот-
ветствовать им, является опосредующим механизмом для 
проблем с образом тела и пищевым поведением, вызванных 
Интернетом 65,66. 
Качественные исследования также показывают, как та-

кие социальные сравнения могут влиять даже на тех людей, 
которые осознают обманчивость представлений в онлайн-
мире, воздействуя на их восприятие своего тела и более 
широкие представления о себе и своей жизни. Один пользо-
ватель объяснил: «У человека возникает ощущение, что у 
него скучная жизнь или что все остальные красивые и 
удивительные, потому что он видит много профилей, где 
представлены самые прекрасные вещи, абстрактный об-
раз человека... Поэтому я думаю, что это повлияло на ме-
ня, даже когда я осознавал это... даже когда это не было 
реальным отражением жизни»67. 
Гораздо меньше исследований было проведено для пони-

мания того, основана ли вышеупомянутая связь с риском 

также на нарушении нейрокогнитивных функций. Дефицит 
тормозящего контроля может быть одним из механизмов, 
объясняющих связь использования социальных сетей с на-
рушениями пищевого поведения, восприятием образа и 
массы своего тела68–70. Фактически нейрокогнитивные ис-
следования показывают, что активность областей мозга, 
участвующих в этом когнитивном процессе (например, 
средней поясной коры), может быть нарушена у лиц, чрез-
мерно использующих социальные сети71, аналогично тому, 
что наблюдается у лиц с симптомами пищевой зависимости 
и компульсивного переедания68,72. 
Смещение внимания – это еще один когнитивный про-

цесс, который может быть вовлечен в это. Так, исследова-
ния с использованием технологий отслеживания движений 
глаз и задач обработки информации (например, «проба с 
точкой», тест Струпа)73,74 показывают, что люди с рас-
стройствами пищевого поведения, характеризующимися 
недостаточным весом, демонстрируют избирательное вни-
мание к стимулам, связанным с внешностью или угрозами 
(например, привлекательные против непривлекательных 
фотографий, изображений или слов), что может быть опо-
средовано повышенной активацией миндалины и вентроме-
диальной префронтальной коры75. Напротив, люди с ожи-
рением или компульсивным перееданием демонстрируют 
смещение внимания к пищевым стимулам (т. е. словам или 
изображениям привлекательной пищи), в этих же парадиг-
мах, что, по-видимому, активирует нейронные цепи, уча-
ствующие в поиске вознаграждения, в свою очередь вызы-
вая пищевое влечение и предрасположенность к перееда-
нию76. Экстраполируя эти выводы на цифровую среду, 
можно предположить, что у некоторых людей воздействие 
вездесущего онлайн-контента, ориентированного на внеш-
ность (например, селфи, мускулистые и стройные фигу-
ры), физические упражнения (например, мотивационные 
цитаты) или еду (например, реклама фастфуда), способ-
ствует возникновению или сохранению определенных на-
рушений пищевого поведения, образа тела и массы тела че-
рез смещение внимания. 
Хотя это представляет явный риск для пользователей, 

взаимодействующих с социальными сетями способами, ко-
торые усиливают их предубеждения деструктивным обра-
зом, это также создает возможность для позитивного пре-
одоления искаженных представлений об идеальных и до-
стижимых формах тела. Примером служит эксперимент77, 
в котором студентки подвергались воздействию серии ви-
део TikTok, либо продвигающих нейтральное отношение к 
телу, либо повествующих об идеализированном телосло-
жении. Оценки результатов воздействия показали, что 
группа, просматривавшая контент о нейтральном отноше-
нии к телу, испытала повышенную удовлетворенность об-
разом тела и улучшение настроения, в отличие от сверст-
ниц, смотревших другие видео. 
Данные результаты подчеркивают, что при правильном 

использовании социальные сети могут обладать потенциа-
лом для улучшения восприятия образа тела у молодых лю-
дей. Более глубокое понимание в этом отношении может 
быть получено путем дальнейшего изучения когнитивных 
механизмов, лежащих в основе социальных сравнений в 
цифровом мире. Это особенно актуально в отношении вни-
мания, поскольку считается, что определенные виды ис-
пользования технологий сами по себе могут изменять про-
цессы внимания, как обсуждается в следующем разделе. 

 
БЕСЦЕЛЬНОЕ ОТВЛЕЧЕНИЕ  
ПРОТИВ ПОЗИТИВНОЙ СТИМУЛЯЦИИ 

 
В нашем предыдущем обзоре1 мы обсуждали появляю-

щиеся данные о том, как использование Интернета может 
влиять на наши когнитивные способности на протяжении 
жизни, особенно в отношении двух областей нейрокогни-
тивной науки, которые на тот момент привлекали наиболь-
шее исследовательское внимание. Во-первых, как под не-
прерывным потоком цифрового контента и уведомлений 
может меняться внимание. Во-вторых, ведущие гипотезы и 
доказательства того, как неограниченный доступ к любой 
фактической информации в Интернете может влиять на на-
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ши способности к хранению и извлечению информации.  
С момента публикации того обзора появились обширные 
данные литературы, предлагающие дополнительное пони-
мание влияния онлайн-активности на внимание, память и 
другие аспекты человеческого познания. 
Недавние масштабные наблюдательные исследования по-

казывают, что интенсивное использование цифровых 
устройств детьми действительно может негативно влиять 
на их концентрацию. Например, была изучена связь между 
временем, проведенным перед экраном, и вниманием на ос-
нове данных, полученных от родителей более 2300 детей 
дошкольного возраста78. Результаты показали, что дети, 
проводящие перед экраном более двух часов в день (13,7%), 
почти в шесть раз чаще демонстрировали клинически 
значимые проблемы с вниманием, по сравнению с детьми, 
которые проводили менее 30 минут в день, а также показы-
вали повышенную частоту клинически значимых симпто-
мов синдрома дефицита внимания и гиперактивности. 
Несмотря на эти значимые ассоциации, сложно напря-

мую соотнести трудности с вниманием у молодых людей с 
использованием Интернета, учитывая отсутствие причин-
но-следственных доказательств улучшения внимания при 
отказе от его использования. Например, рандомизирован-
ное контролируемое исследование с участием 76 студентов 
показало, что неделя, в течение которой их просили сокра-
тить использование социальных сетей на 50%, не привела к 
различиям в поведенческих или субъективных показателях 
устойчивого внимания по сравнению с сокращением ис-
пользования социальных сетей на 10%. Однако среднее со-
кращение использования социальных сетей в контрольной 
группе фактически составило 38%, что могло объяснить 
отсутствие различий79. 
Результаты последних нейровизуализационных исследо-

ваний предоставили более комплексное пояснение об эф-
фектах, возникающих при взаимодействии между исполь-
зованием цифровых устройств и функционированием моз-
га. Например, исследование когнитивного развития мозга 
подростков (Adolescent Brain Cognitive Development, 
ABCD) на момент последнего анализа, проведенного в 2023 
году, собрало данные от 11 878 участников в возрасте от 9 
до 10 лет80. Оценка изменений динамики функционирова-
ния мозговых сетей за двухлетний период не выявила убе-
дительных доказательств причинно-следственных связей 
между использованием цифровых медиа и функциональной 
коннективностью у детей. 
Дополнительные сведения по этому вопросу получены в 

другом исследовании того, как различные типы активности 
с экранными медиа были связаны со структурой мозга и 
когнитивными функциями среди 4277 детей из того же ис-
следования ABCD81. Было обнаружено, что некоторые ви-
ды активности с цифровыми медиа были связаны с худши-
ми когнитивными результатами, в то время как другие ас-
социировались с лучшей производительностью. Например, 
такие занятия, как просмотр видео и игры, по-видимому, 
были связаны со структурными паттернами, указывающи-
ми на большую зрелость зрительной системы. Более того, 
игровая активность коррелировала с увеличенным объе-
мом орбитофронтальной коры, демонстрируя положитель-
ную связь с подвижным интеллектом. Кроме того, игровые 
активности коррелировали с увеличением объема орби-
тофронтальной коры головного мозга, что имеет положи-
тельную связь с уровнем подвижного интеллекта. В то же 
время результаты указывают на отрицательную взаимо-
связь между использованием социальных сетей и кристал-
лизовавшимся интеллектом. Помимо раскрытия сложности 
взаимоотношений между активностями с использованием 
цифровых медиа и когнитивной деятельностью, эти выво-
ды предоставляют дополнительные свидетельства в пользу 
принципа перехода от анализа общих показателей времени 
использования экрана к фокусировке на определении того, 
как характер взаимодействия людей с онлайн-миром может 
определять когнитивное и психологическое воздействие 
использования цифровых устройств. 
Помимо крупномасштабных нейронаучных исследова-

ний, несколько небольших поведенческих исследований 
позволили получить более детальное понимание того, как 

цифровые устройства влияют на возможности концентра-
ции внимания непосредственно в процессе их использова-
ния. Протокол немедленной оценки82 использовался для из-
учения того, как склонность студентов университета отвле-
каться от важных задач (измеряемая через самоотчеты о 
прокрастинации) была связана с их использованием смарт-
фонов в реальном времени (фиксируемым пассивным сбо-
ром данных). Хотя при поиске общих тенденций по всей вы-
борке были обнаружены только слабые ассоциации, ре-
зультаты представили убедительные доказательства инди-
видуальной вариабельности в типах использования смарт-
фона, которые способствуют прокрастинации. Некоторые 
пользователи легче отвлекались на просмотр видео (напри-
мер, YouTube), другие – просматривали Интернет, а третьи 
играли в онлайн-игры. Используя аналогичную методоло-
гию, другое исследование83 также не обнаружило общих 
связей между частотой проверки телефона подростками и 
прокрастинацией82. Вместо этого степень откладывания за-
дач у разных людей была связана с тем, насколько «автома-
тически» (т. е. привычно) участники использовали соци-
альные сети, а не с частотой использования. 
Эти поведенческие наблюдения согласуются с последни-

ми данными качественных исследований, демонстрирую-
щих, как привычный характер взаимодействия с социаль-
ными сетями представляет угрозу для внимания. Например, 
в Австралийском качественном исследовании студент, го-
воря о проверке социальных сетей сообщил, что: «Это на 
100% автоматическое действие. Я просто ложусь в по-
стель и сразу беру телефон и начинаю листать, и преж-
де, чем я осознаю это, проходит четыре часа, только то-
гда я прихожу в сознание»42. Это отражает более широкий 
опыт представителей молодого поколения, которые часто 
выражают обеспокоенность влиянием смартфонов на про-
должительность концентрации внимания, что приводит к 
трудностям с отвлечением во время неструктурированного 
времени39,43. При этом часто подчеркивается феномен «по-
тери себя» в социальных сетях, когда участники входят в 
«транс» или «бездумно скролят ленту»42, что приводит к 
потере ощущения времени39,42,84. 
С другой стороны, появляющиеся данные качественных 

исследований подчеркивают, что когнитивные последствия 
использования Интернета зависят как от конкретного кон-
текста, так и от самого человека. Центральным соображе-
нием является то, что цифровые устройства предоставляют 
детям бесконечные возможности для образования26,38. На-
пример, в одном канадском исследовании, изучающем вос-
приятие родителями времени, проводимого детьми перед 
экраном, один участник отметил: «Не то чтобы iPad были 
действительно замечательными, но моя дочь действи-
тельно учится с помощью iPad... она решает головоломки 
и играет в игры для тренировки памяти»26. 
Широко известно, что потребление контента в режиме 

«многозадачности» традиционно рассматривается как не-
благоприятное поведение, влияющее на когнитивные функ-
ции у детей и взрослых85, однако качественные исследова-
ния показали, что многозадачность с использованием Ин-
тернета, такая как прослушивание подкастов во время по-
ездок или выполнения домашних дел, также может иметь 
положительные эффекты44,84, вызывая у людей ощущение 
«продуктивности», расширяя их мир во время физической 
занятости другими задачами84. Интересно, что часто поль-
зователями отмечается внутренний дискомфорт от несоот-
ветствия эмоционального удовлетворения от многозадачно-
сти и способности более глубокой когнитивной обработки 
входящей информации. В норвежском исследовании44 были 
отмечены контекстуальные аспекты того, как чтение элек-
тронных книг (и/или аудиокниг) влияет на обработку текс-
тового содержания, причем несколько участников указали 
на предпочтение более легких текстов при использовании 
электронных книг по сравнению с предпочтением альтер-
натив бумажных носителей при чтении более глубоких ра-
бот, так как «серьезное чтение требует бумаги»44. 
Игры – это еще один способ проведения времени перед 

экраном, вызывающий неоднозначные переживания среди 
родителей и молодого поколения. В то время как самые за-
ядлые геймеры действительно испытывают больше про-
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блем с коммуникацией и успеваемостью в школе86, родите-
ли и представители молодого поколения отмечают преиму-
щества умеренного уровня игр, такие как развитие зритель-
но-пространственных навыков и улучшение когнитивного 
функционирования87. 
В совокупности эти результаты нейронаучных, поведен-

ческих и качественных исследований предполагают, что 
возможным методом снижения негативных когнитивных 
эффектов от использования цифровых устройств могло бы 
быть предоставление людям новых средств для осознанного 
определения того, какие аспекты их собственного онлайн-
времени с наибольшей вероятностью мешают их задачам и 
целям. Это могло бы позволить предоставить более персо-
нализированное вмешательство для целенаправленного 
влияния на собственные привычки, чем общие протоколы 
воздержания, которые не приводят к значительным улуч-
шениям когнитивных функций79. 
 
ОФЛАЙН-ЭФФЕКТЫ ОНЛАЙН-МИРА:  
ПОСЛЕДСТВИЯ ДЛЯ ТЕЛА И МОЗГА 

 
Одним из предполагаемых факторов, определяющих ког-

нитивные последствия цифрового взаимодействия, является 
влияние времени, проведенного в Интернете, на другие 
«прокогнитивные» виды деятельности, такие как физиче-
ская активность и сон. Несмотря на многочисленные пре-
имущества, которые предоставляет Интернет, он способ-
ствовал заметному увеличению малоподвижного образа 
жизни среди населения88, что, в свою очередь, может влиять 
на внимание, память и другие когнитивные процессы89. Наи-
более убедительные эмпирические доказательства «гипоте-
зы перемещения» представлены в различных метаанализах 
и обзорах, которые либо прицельно исследовали связь меж-
ду малоподвижным образом жизни и когнитивными функ-
циями90–93, либо изучали взаимосвязь между различными 
факторами образа жизни и когнитивными исходами94,95. Ре-
зультаты последовательно указывают на то, что более вы-
сокий уровень малоподвижного образа жизни связан со сни-
жением когнитивных функций и повышенным риском ког-
нитивных нарушений на протяжении всей жизни96. 
Установлено, что когнитивное снижение встречается в 

два раза реже среди взрослых, которые занимаются доста-
точной физической активностью, по сравнению с менее ак-
тивными сверстниками97. Выявлено, что занятия физиче-
ской активностью в любой период взрослой жизни и в лю-
бом объеме связаны с более высоким когнитивным стату-
сом в последующие годы98. Эта идея подтверждается уме-
ренными и сильными доказательствами умеренного и высо-
кого уровня убедительности, что физическая активность 
положительно влияет на когнитивное функционирование 
как на ранних, так и на поздних этапах жизни, в том числе 
у групп населения с когнитивными нарушениями99. 
Чрезмерное использование Интернета через погружение 

в малоподвижные виды деятельности, такие как просмотр 
онлайн-контента, социальные сети и игры, которые могут 
вытеснять время физической активности, ведет к когнитив-
ным нарушениям100. При этом важно учитывать, что раз-
личные виды малоподвижной деятельности могут по-разно-
му влиять на когнитивные функции. Последние исследова-
ния показывают, что «умственно активная» сидячая дея-
тельность (такая как чтение книги или даже игра в видео-
игры) может быть предпочтительнее «умственно пассив-
ной» сидячей деятельности (например, просмотр телевизо-
ра или онлайн-видео), причем первая связана с лучшими 
когнитивными исходами и меньшим риском развития де-
менции.96. 
Это подтверждают данные недавнего исследования UK 

Biobank, включавшего более 1000 пациентов с биполярным 
расстройством и почти 60 000 психически здоровых людей 
контрольной группы, которое продемонстрировало, что в 
обеих группах показатель общего когнитивного функцио-
нирования был обратно пропорционально ассоциирован с 
умственно пассивным сидячим образом жизни (просмотр 
телевизора) и положительно ассоциирован с умственно ак-
тивным сидячим образом жизни (использование компьюте-
ра). Возрастное снижение когнитивных функций было бо-

лее выражено у тех, кто меньше занимался умственно ак-
тивной сидячей деятельностью101. 
Другой путь, через который время, проведенное в сети, 

может влиять на когнитивные функции, – это потенциаль-
ное воздействие на сон102. Растущая тенденция к тому, что 
люди, особенно представители молодого поколения, еже-
дневно посвящают все больше времени онлайн-активно-
стям, может иметь существенные последствия для их режи-
ма сна, включая сокращение продолжительности сна, нере-
гулярный режим сна и нарушение времени засыпания и 
пробуждения103–106. Это может напрямую влиять на когни-
тивное функционирование, а именно – на внимание, память 
и исполнительные функции107. Более того, нарушения сна, 
вызванные чрезмерной онлайн-активностью, могут приво-
дить к трудностям с концентрацией, обучением и запомина-
нием информации108. Еще одно исследование показало, что 
использование цифровых устройств перед сном у подро-
стков связано с замедленным временем реакции и снижен-
ным объемом внимания при выполнении непрерывных за-
дач, особенно в утренние часы109. 
Другим предметом обеспокоенности является «синий 

свет» – часть видимого спектра света, излучаемого цифро-
выми экранами, которая имеет особенно высокий уровень 
энергии по сравнению с другими цветами110,117. Воздействие 
этого света, особенно перед сном, может нарушать выра-
ботку мелатонина112, нарушая цикл сна и бодрствования и 
приводя к фрагментированному и менее полноценному 
сну110, что, в свою очередь, может негативно влиять на ког-
нитивное функционирование113. В данном контексте воз-
действие цифровых экранов в свободное время было связа-
но с более низким качеством сна у подростков114. Решение 
этой проблемы с помощью «блокировки синего света», ко-
торая может быть достигнута физическими (т. е. фильтры 
для экрана или очки) или технологическими (приложения 
для снижения излучения синего света) средствами, может 
представлять собой возможный путь для ослабления нару-
шений сна, вызванных использованием экранов115.  
В целом, накапливающиеся данные свидетельствуют о 

взаимосвязи сна, малоподвижного образа жизни (включая 
использование Интернета) и физической активности, кото-
рая неотделима от сохранения когнитивных функций на 
протяжении всей жизни. Это отражается в недавних ини-
циативах по разработке «рекомендаций по движению в 
течение 24 часов», которые включают физическую актив-
ность, время использования экрана и продолжительность 
сна в течение всего дня. Соблюдение этих рекомендаций 
связано с улучшением общего уровня когнитивных способ-
ностей у детей116 и общим объемом кортикального и суб-
кортикального серого вещества117, а также снижением ча-
стоты возникновения когнитивных трудностей у подро-
стков118. Кроме того, у дошкольников переход от сидячего 
образа жизни к умеренной и интенсивной физической ак-
тивности положительно влияет на контроль импульсов119.  

 Несмотря на потенциальную пользу, лишь небольшое 
число людей по всему миру, особенно среди детей и подро-
стков, соблюдает рекомендации по физической активно-
сти, сну и борьбе с малоподвижным образом жизни120. 
С точки зрения эпидемиологии распределения времени и 

24-часового континуума, увеличение времени в Интернете 
как малоподвижного поведения может вытеснять время, 
доступное для других более здоровых видов деятельности 
(физической активности или сна)121. Таким образом, небла-
гоприятные когнитивные эффекты использования Интер-
нета могут частично объясняться каскадом когнитивных 
последствий от этих физических эффектов. В таком слу-
чае коррекция поведения пользователей Интернета может 
стать доступным и эффективным методом улучшения ког-
нитивных функций, особенно у здоровых лиц старшей воз-
растной группы122. И действительно, в ходе метаанализа 
были получены доказательства того, что онлайн-програм-
мы по улучшению образа жизни могут положительно отра-
жаться на показателях работы головного мозга и потенци-
ально предотвращать снижение когнитивных показателей, 
обусловленное старением123. 
Хотя Интернет может стать союзником в улучшении 

когнитивных функций (особенно для определенных групп 
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населения, таких как пожилые люди)10, представляется ра-
зумным с точки зрения общественного здравоохранения ре-
комендовать, чтобы использование Интернета не приводи-
ло к значительному увеличению времени, проводимого в 
сидячем положении, и не заменяло время, отведенное на 
физическую активность или сон. Кроме того, необходимо 
провести дополнительные исследования для разработки ре-
комендаций в отношении замены умственно пассивного ис-
пользования Интернета, на более активное, для смягчения 
негативных когнитивных последствий увеличения времени, 
проведенного в сидячем положении при взаимодействии с 
онлайн-миром. 

 
ПЕРЕОСМЫСЛЕНИЕ СОЦИАЛЬНЫХ  
ПОСЛЕДСТВИЙ «ОНЛАЙН-ЖИЗНИ» 

 
Несмотря на распространенное беспокойство о том, что 

онлайн-активность может препятствовать реальному соци-
альному взаимодействию124 и потенциально приводить к со-
циальной изоляции125,126, следует отметить, что многие из 
наиболее популярных и затрачивающих большее количе-
ство времени онлайн-активностей сами по себе являются 
«социальными», хотя и в новом, цифровом контексте34,127. 
Размытие границ между социальными медиа и реаль-

ностью теперь рассматривается как неотъемлемая часть 
жизни многих людей, особенно молодежи. Качественные 
литературные обзоры подчеркивают социальную природу 
«мультискрининга» – феномен, когда люди смотрят кон-
тент совместно с другими людьми, связанными с ними по-
средством цифровых технологий28,36,43. Прямые трансляции 
игр и личные стримы также воспринимаются как именно 
«социальные» явления, поскольку они позволяют взаимо-
действовать с другими через мемы и общение в чатах29. Ис-
следования также отмечают изменение паттернов комму-
никации и сдвиг норм в сторону многоканального общения, 
когда люди часто прибегают к обмену сообщениями на 
смартфонах даже во время личного общения28. 
Последние исследования показали, что социальные сети 

и онлайн-игры – это больше, чем просто развлечение, отни-
мающее время, и их функции выходят за рамки поддержа-
ния контакта с друзьями в отсутствие реального общения. 
Напротив, исследования все чаще демонстрируют, что эти 
виды деятельности активно сами формируют социальные 
когнитивные процессы128,129. Например, вовлеченность в со-
циальные платформы требует интерпретации и реагирова-
ния на широкий спектр эмоциональных сигналов и точек 
зрения, что потенциально может развивать навыки эмпатии 
при личном общении130. Лонгитюдное исследование среди 
нидерландских подростков показало, что использование со-
циальных сетей связано с улучшением когнитивной и эмо-
циональной эмпатии131. Однако были отмечены и негатив-
ные поведенческие аспекты социальных сетей: участники 
исследования сообщали, что люди ведут себя в них по-дру-
гому, часто прибегая к использованию телефона в качестве 
убежища в сложных социальных ситуациях при реальном 
общении41. 
Все больше внимания уделяется психологическим по-

следствиям обратной связи в социальных сетях. Пользова-
тели Интернета осознают сложность сопротивления стрем-
лению «чрезмерно переживать» по поводу своего имиджа в 
социальных сетях, что подчеркивает психологическое 
влияние гонки за «лайками» и комментариями на таких 
платформах, как Instagram и Facebook36,41. Кроме того, со-
гласно последним данным, специалисты в области здраво-
охранения также считают функцию «лайков» на таких 
платформах, как Instagram, важным мотиватором для ком-
пульсивного использования40, поскольку эти простые инди-
каторы одобрения могут удовлетворять социальные по-
требности пользователей и их потребности в признании, 
действуя как разновидность позитивного подкрепления.  
Социальные аспекты использования Интернета дополни-

тельно подчеркиваются в качественных исследованиях как 
движущая сила цифрового поведения, особенно в отноше-
нии роли онлайн-действий или даже бездействия как важ-
ных социальных сигналов36,41. Участники описывают, как 
неспособность взаимодействовать с постами друзей в соци-

альных сетях через «лайки» и комментарии может быть не-
правильно понята, вызывая опасения о непреднамеренном 
причинении вреда кому-то. Один молодой человек в нор-
вежской фокус-группе объяснил: «Да, фотографии были 
хорошими, но вам не всегда нужно комментировать каж-
дую из них. Но все равно вы чувствуете, что должны это 
сделать, потому что... иначе это может выглядеть так: 
”Ой, она не прокомментировала мою фотографию!” Это 
может быть истолковано отрицательно»41. Подтвержде-
ния в социальных сетях рассматриваются молодыми людь-
ми как потенциально вредные для эмоционального здо-
ровья, поскольку, если участники получают ограниченное 
подтверждение от сверстников, это может привести к нега-
тивным эмоциям36. Однако природа этих взаимодействий в 
социальных сетях, часто лишенных невербальных подска-
зок, также может приводить к недопониманиям или поверх-
ностному пониманию сложных эмоциональных состоя-
ний132. Таким образом, нам необходимы дальнейшие иссле-
дования для распутывания этих отношений между актив-
ностью в социальных сетях и социальным познанием. 
По мере того как люди все больше полагаются на полу-

чение информации (такой как глобальные и местные ново-
сти, политические мнения и социологические идеи) из он-
лайн-ресурсов133–135, стоит отметить, что социальные связи, 
которые люди поддерживают в социальных сетях, веро-
ятно, формируют ту информацию, которой они подвер-
гаются134,136. Это может привести к созданию социальных 
эхо-ячеек и возникновению онлайн-социальных движений, 
которые переходят в реальный мир137,138. Интернет действи-
тельно предоставляет площадку для разнообразных точек 
зрения, что может улучшить навыки принятия решений. 
Тем не менее следует проявлять осторожность в отноше-
нии того, как эхо-ячейки и фильтры, преобладающие в он-
лайн-пространстве, могут также потенциально привести к 
поляризированному мышлению и нарушению социального 
суждения136,137,139. Степень влияния информации из онлайн-
источников на суждения людей остается предметом дискус-
сий из-за сложности распространения поведенческих па-
ттернов в онлайн-социальных сетях и способности схожих 
эмоций также распространяться через социальные медиа. 
Необходимы дополнительные исследования, изучающие 
фундаментальные основы того, как сложное поведение пе-
редается между индивидами в реальных сетях144,145. Это 
особенно важно в контексте социального принятия реше-
ний. 
Онлайн-игры с несколькими игроками предлагают дру-

гую динамику социальной активности по сравнению с соци-
альными сетями в плане социального познания146. Онлайн-
игры часто включают совместное решение проблем и раз-
работку стратегий147, что, как предполагается, может спо-
собствовать улучшению навыков восприятия перспективы 
пользователем и коллективного принятия решений146. Од-
нако эти среды также могут поощрять конкурентное и ино-
гда агрессивное поведение148, а некоторые недавние иссле-
дования предполагают, что это может негативно сказы-
ваться на эмпатии и просоциальном поведении149,150. Хотя 
эта область исследований сейчас очень важна147, недавний 
систематический обзор выявил крайне небольшое количе-
ство исследований, которые должным образом исследовали 
социальное познание (оцениваемое с помощью нейропсихо-
логических тестов) в контексте игр146. Определенно требу-
ется дальнейшее эмпирическое исследование данной темы.  
Взаимосвязь между социальной активностью онлайн и 

когнитивными процессами в настоящее время является 
предметом различных направлений исследований, однако 
важно признать, что реальная активность также может су-
щественно влиять на социальное функционирование он-
лайн и способности141,145,151–153. Это взаимодействие создает 
многомерную «петлю обратной связи» между офлайн-дея-
тельностью и социальным онлайн-контекстом. Например, 
люди с большим опытом в спорте или активном отдыхе ча-
сто демонстрируют превосходное пространственное вос-
приятие и планирование стратегий в онлайн-игровых сре-
дах, перенося свои реальные навыки в виртуальный мир. 
Наряду с этим, недавние исследования в области нейронау-
ки показали, что люди, выросшие в районах со сложной 
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пространственной навигацией, также лучше ориентируют-
ся в виртуальных мирах154. 
Это взаимодействие может быть целенаправленно ис-

пользовано. Например, некоторые профессиональные ки-
берспортсмены сообщают об использовании физических и 
психологических тренировочных режимов, аналогичных 
традиционным спортсменам, для улучшения времени реак-
ции, выносливости и общего игрового мастерства153,155. 
В целом эти примеры ясно иллюстрируют постоянную 

обратную связь между онлайн- и офлайн-мирами. Будущие 
исследования, изучающие степень этих взаимодействий в 
различных областях, будут иметь решающее значение, осо-
бенно по мере того, как наша «онлайн-жизнь» продолжает 
переплетаться с офлайн-реальностью и влиять на нее. Это 
исследование будет иметь ключевое значение для понима-
ния полного спектра того, как цифровой и физический 
опыт формируют поведение и познание человека. 
 
ПОЯВЛЕНИЕ «КУЛЬТУРОМИКИ» 
 
Продолжающаяся цифровая революция, сопровождаю-

щаяся все большим переходом общества к использованию 
Интернета, открывает новые возможности для изучения 
изменений интересов, мнений и поведения населения, про-
являющихся в онлайн-мире. Огромный, легкодоступный и 
быстрорастущий массив цифровых данных содержит цен-
ную информацию о человеческом поведении, повседневных 
ритмах, внимании, интересах, установках, нормах и ценно-
стях с высоким пространственным и временным разреше-
нием156,157. Эти аспекты представляют собой ключевые на-
правления исследований в развивающейся области «куль-
туромики», сосредоточенной на изучении человеческой 
культуры посредством количественного анализа больших 
массивов цифровых данных. Культуромика находит все бо-
лее широкое применение в различных научных дисципли-
нах, особенно в социальных и гуманитарных науках158. 
К часто изучаемым цифровым материалам относятся со-

циальные сети, данные поисковых запросов из таких си-
стем, как Google, статистика просмотров страниц онлайн-
энциклопедий (например, Wikipedia), платформы для обме-
на изображениями и видео (Instagram и YouTube), а также 
новостные онлайн-платформы. Методы анализа варь-
ируются от обработки естественного языка до машинного 
обучения157. Эти подходы используются для получения но-
вых знаний по различным вопросам, имеющим отношение 
к психическому здоровью. 
Например, в Финляндии было проведено исследование 

суточных колебаний поисковых запросов информации о 
депрессии в Интернете159. Исследование показало, что ин-
терес к терминам, связанным с депрессией, и поиск помощи 
имели четкие суточные паттерны, стабильно достигая пика 
в ночное время, между 23:00 и 4:00. В том же ключе текс-
товый анализ миллионов постов в Twitter использовался 
для оценки суточных и сезонных ритмов настроения и их 
различий между индивидами (хронотипами), культурами и 
регионами мира160. Было установлено, что позитивный аф-
фект (такой как энтузиазм, восторг и бодрость) и негатив-
ный аффект (такой как дистресс, страх и гнев) имеют тен-
денцию варьироваться независимо друг от друга. Первый 
достигает пика утром, вероятно, из-за положительного 
влияния сна, а также около полуночи, в то время как вто-
рой достигает пика в ночное время. Также было отмечено, 
что сезонные пики депрессии и тревоги в северных широ-
тах в основном обусловлены снижением позитивного аф-
фекта, вызванным уменьшением продолжительности све-
тового дня. 
Важно отметить, что использование цифровых данных в 

исследованиях сопряжено с определенными ограничениями 
и проблемами, такими как неравномерность глобального 
охвата Интернетом и доступа к нему, языковые барьеры и 
культурные различия, ограничения на обмен данными, вре-
менная доступность данных и их устаревание, вопросы 
собственности и защиты персональных данных161. Тем не 
менее при правильном использовании эти подходы обе-
щают стать важными инструментами в области социаль-
ных наук, психологии и психиатрии. 

Культуромика также начинает предоставлять новые дан-
ные о том, как Интернет влияет на наше внимание на обще-
ственном уровне, помимо индивидуальных когнитивных 
эффектов. Онлайн-социальные взаимодействия и потреб-
ление информации характеризуются транзиторностью вни-
мания – паттерном снижающегося общественного внима-
ния к конкретным проблемам и культурным продук-
там162,163. Ослабление внимания представляет собой есте-
ственный процесс, обусловленный различными психологи-
ческими и когнитивными факторами, такими как ограни-
ченный объем внимания, избирательное внимание, насыще-
ние внимания и утомление162–164. Это порождает периодиче-
ские циклы внимания к проблемам, которые представляют 
собой закономерный и предсказуемый процесс, в ходе ко-
торого общественность приобретает и теряет интерес к 
конкретной проблеме с течением времени163,165. 
Процесс ослабления внимания усиливается в связи с ги-

перпроизводством, распространением и потреблением он-
лайн-информации и контента, которые все больше конку-
рируют между собой, насыщают, перегружают и исто-
щают когнитивно ограниченные ресурсы внимания. Напри-
мер, при моделировании данных с различных онлайн-плат-
форм, таких как оцифрованные книги и журналы (Google 
Books), продажи билетов в кино (Box Office Mojo), объемы 
интернет-поиска (Google Trends), социальные сети 
(Twitter), форумы (Reddit) и энциклопедии (Wikipedia), 
охватывающих периоды от 6 до 100 лет, наблюдался все 
более крутой рост и падение общественного внимания к 
конкретной проблеме с течением времени162, с увеличением 
частоты переключения внимания между проблемами. Ана-
логичное исследование общественного внимания к различ-
ным экологическим проблемам, основанное на объемах ин-
тернет-поиска, указало на сужение окон общественного 
внимания, при этом «период полураспада» внимания 
ограничивался несколькими днями или неделями163. Эта 
область исследований может иметь значение для сферы 
психического здоровья, особенно в контексте распростра-
нения информации о проблемах психического здоровья и 
направленных против стигмы кампаний. 

 
БУДУЩЕЕ ПСИХИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ  
В МЕТАВСЕЛЕННОЙ 

 
По мере того, как технологический прогресс все глубже 

проникает в нашу повседневную жизнь и социальные взаи-
модействия, интеграция технологий виртуальной реально-
сти (замещающей реальную среду симулированной), допол-
ненной реальности (добавляющей цифровые элементы в 
реальную среду) и искусственного интеллекта на онлайн-
платформах готова произвести революцию в нашем пони-
мании и практике социального взаимодействия166–168. 
Технологии виртуальной и дополненной реальности от-

крывают новые горизонты в сфере межличностного взаи-
модействия, предлагая иммерсивный опыт, максимально 
приближенный к реальному общению166,167,169,170. Действи-
тельно, последние исследования демонстрируют значитель-
ный потенциал этих технологий в улучшении социального 
понимания и эмпатии, поскольку они создают среду, где 
люди могут испытывать и ориентироваться в сложных со-
циальных сценариях контролируемым, но реалистичным 
образом166,169,170. 
Такой захватывающий подход предоставляет уникаль-

ную платформу для тренировки и развития социальных на-
выков, позволяя практиковать и развивать эмпатию и соци-
альное понимание в различных условиях. Тем не менее су-
ществует риск того, что эти технологии могут отвлекать 
пользователей от реального социального взаимодействия и 
его преимуществ, усиливая влияние виртуального мира на 
социальные отношения в проблемных контекстах (особен-
но через потенциальную зависимость от этих технологий, 
которая в настоящее время остается малоизученной) 170–172. 
Идея более глубокого погружения социальных взаимо-

действий и повседневной жизни в виртуальный мир через 
технологии виртуальной реальности получила значитель-
ное внимание и инвестиции через концепцию «метавселен-
ной». Метавселенная может быть описана как обширное 
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виртуальное пространство, генерируемое и доступное че-
рез комбинацию технологий виртуальной и дополненной 
реальности, существующее непрерывно в Интернете и со-
храняющееся независимо от активности пользовате-
лей172,173. Метавселенная также предлагает высокую сте-
пень интерактивности как в плане взаимодействия пользо-
вателя со средой, так и между пользователями. 
Основные характеристики метавселенной включают 

полноценную цифровую экономику, позволяющую созда-
вать, покупать и продавать виртуальные товары (в том чис-
ле для использования виртуальными воплощениями поль-
зователей – «аватарами»), а также значительный пользова-
тельский контент, где участники могут создавать и моди-
фицировать элементы самого пространства метавселенной. 
Ключевой целью при этом является взаимодействие, позво-
ляющее обмениваться активами, данными и аватарами 
между различными платформами и провайдерами. 
На данный момент полностью функциональная и интег-

рированная метавселенная остается концепцией будущего, 
а текущие ее воплощения доступны преимущественно че-
рез отдельные платформы виртуальной и дополненной ре-
альности. Хотя постоянные виртуальные миры, демонстри-
рующие определенные характеристики метавселенной, уже 
существуют на этих платформах, они пока не являются 
взаимосвязанными и всеобъемлющими. 
Влияние метавселенной выходит за рамки развлечений и 

игр, затрагивая такие области, как финансы, образование, 
профессиональное развитие и социальные сети. В области 
психического здоровья метавселенная открывает иннова-
ционные возможности для взаимодействия с пациентами, 
сбора данных и моделирования сложных социальных си-
туаций, создавая новые перспективы для исследований, 
клинической практики и даже общественных вмеша-
тельств172,173. Однако влияние метавселенной на психиче-
ское здоровье в настоящий момент остается неясным, и ее 
будущее находится в процессе становления. 
Несмотря на амбициозные усилия по внедрению метавсе-

ленной, продемонстрированные ребрендингом Facebook в 
Meta, переход этой социальной сети к иммерсивному вир-
туальному миру пока не получил широкого принятия поль-
зователями. Аналогично, уровень принятия платформы 
Decentraland – одного из наиболее финансируемых продук-
тов метавселенной с оценкой более 1 миллиарда долларов 
США – остается удивительно низким. Предварительные ис-
следования сообщают о всего 38 ежедневных пользовате-
лях, причем только 9% созданных пользователями миров в 
метавселенной посещаются более чем 50 уникальными 
людьми175. Тем не менее это лишь отдельные ранние приме-
ры таких предложений, и эти виртуальные пространства, 
вероятно, будут расширяться, совершенствоваться и объ-
единяться после первоначальных трудностей роста.  
Существует растущий объем литературы о потенциале 

метавселенной в медицине, включая область психического 
здоровья. Эти надежды и размышления хорошо вопло-
щаются в термине «MEDverse», концептуализированном 
как проникновение метавселенной в медицинский кон-
текст173, или «MeTAI» – метавселенной медицинских тех-
нологий и искусственного интеллекта176. Утверждается, 
что метавселенная и связанные с ней платформы виртуаль-
ной реальности могут предложить индивидуализированное 
воздействие определенных ситуаций (социальных или сре-
довых) для реализации следующего поколения экспози-
ционной терапии. Такая терапия была предложена для 
лечения расстройств настроения, тревоги/фобий, синдрома 
дефицита внимания и гиперактивности, расстройств пище-
вого поведения, посттравматического стрессового рас-
стройства (ПТСР) и шизофрении172,173,176,177. 
Этот подход может принимать форму «аватар-терапии», 

которая включает иммерсивную виртуальную реальность, 
где пациенты могут взаимодействовать с цифровыми авата-
рами, представляющими различные аспекты их собствен-
ной личности и/или другие сущности. Например, при лече-
нии тревожных расстройств или ПТСР пациенты могут 
практиковать взаимодействие с аватарами в контролируе-
мых социальных ситуациях или постепенно подвергать 
свои аватары пугающим сценариям в безопасной виртуаль-

ной среде170,172,177. Аватар-терапия также может использо-
ваться для развития самосострадания, через взаимодей-
ствие пациентов с аватарами самих себя в различных со-
стояниях, помогая развить более позитивное самовосприя-
тие, как было продемонстрировано в недавнем пилотном 
исследовании, где 15 пациентов практиковали проявление и 
получение сострадания от себя в виртуальном теле178. Ос-
новным преимуществом таких вмешательств является 
контролируемый характер виртуальных взаимодействий и 
сред, что обеспечивает уникально настраиваемый терапев-
тический инструмент, который может быть адаптирован к 
конкретным потребностям, личности и прогрессу пациен-
та172. 
Сложности аватар-терапии включают в себя малоизучен-

ный «эффект Протея», при котором поведение и установки 
людей, по-видимому, соответствуют характеристикам их 
аватаров179,180. Метаанализы последовательно демонстри-
руют малый и средний эффект этого феномена на поведе-
ние и установки179. Хотя это может быть целенаправленно 
использовано для достижения положительных результатов 
(например, через создание аватаров с характеристиками, 
соответствующими терапевтическим целям), существует 
риск того, что эффект Протея может непреднамеренно 
привести к нежелательным последствиям неожиданными 
способами. Например, аватар-терапия социальной тревож-
ности может начинаться с погружения пациентов в ожив-
ленную социальную среду, но без прямых или сложных со-
циальных взаимодействий с другими аватарами в простран-
стве. Хотя это может служить экспозиционной терапией 
для социальной тревожности, отсутствие значимых взаи-
модействий с другими персонажами может привести к то-
му, что пациент будет чувствовать себя проигнорирован-
ным или незамеченным, усиливая чувства незначительно-
сти или неадекватности, которые могут перенестись на 
другие социальные ситуации. 
Недавние исследования показали, что эффект Протея 

также проявляется в различных цифровых контекстах. 
Так, кросс-секционное исследование 345 киберспортсме-
нов выявило, что их цифровая личность в мире киберспор-
та влияла на характер их взаимодействия с цифровой си-
стемой здравоохранения180. Необходимы дальнейшие ис-
следования, чтобы установить, как установки и поведение в 
виртуальных мирах переносятся в реальные условия. Глу-
бокое понимание взаимодействия человека с характеристи-
ками аватаров будет иметь решающее значение при разра-
ботке терапевтических вмешательств в сфере психическо-
го здоровья, чтобы эффект Протея способствовал, а не 
препятствовал достижению терапевтических целей. 
Как и в случае с другими развивающимися технология-

ми, клинический потенциал метавселенной будет зависеть 
от подхода к конфиденциальности пользователей, активной 
модерации (безопасности) и прозрачности177. Эти пробле-
мы уже ограничили потенциал социальных сетей в сфере 
психического здоровья, даже когда усилия и намерения бы-
ли благими, например, в области профилактики суицида181. 
Кроме того, как и в случае с другими цифровыми платфор-
мами, высказываются опасения, что время, проведенное в 
метавселенной, может негативно влиять на психическое 
здоровье182. Например, в качественном исследовании из Ве-
ликобритании87 родители выражали обеспокоенность ис-
пользованием виртуальной реальности их детьми, включая 
контакты с незнакомцами, воздействие насилия или риск 
социальной изоляции. Родители отмечали, что они по-
прежнему предпочитают реальное взаимодействие и физи-
ческую активность. Как выразился один из родителей: «Я 
считаю, что она [виртуальная реальность] уступает 
физической активности в реальном мире». 
Роль искусственного интеллекта в формировании соци-

ального познания может быть не менее преобразующей183. 
Его способность анализировать огромные массивы данных 
может обеспечить глубокое понимание человеческого по-
ведения и социальных взаимодействий и привести к более 
персонализированному и эффективному социальному он-
лайн-опыту, усиливая влияние на социально-когнитивные 
навыки183,184. Недавние достижения, особенно в области 
разработки сложных языковых моделей, значительно рас-
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ширили область применения и возможности реляционных 
агентов (вычислительных артефактов, предназначенных 
для построения и поддержания социально-эмоциональных 
отношений с пользователями). 
Хотя потенциал реляционных агентов в формировании 

социальной активности человека признавался давно185, 
лишь недавно стало очевидно, насколько современные си-
стемы искусственного интеллекта могут предложить более 
тонкое и адаптивное взаимодействие человека с компьюте-
ром183, трансформируя способы нашего участия в социаль-
ной динамике и ее понимания. Эти развитые реляционные 
агенты теперь могут понимать широкий спектр человече-
ских эмоций и контекстов, обеспечивая более персонализи-
рованное, эмпатическое и контекстуально релевантное 
взаимодействие183,186. 
Сложность этих моделей заключается в их способности 

анализировать и обрабатывать огромные объемы лингви-
стических данных, позволяя им имитировать человеческое 
общение с удивительной точностью187. Это обеспечивает 
более глубокий уровень вовлеченности и более осмыслен-
ное понимание социальных сигналов и норм. Будь то под-
держка в приложениях для психического здоровья, помощь 
в обучении и развитии или просто предоставление обще-
ния, эти реляционные агенты становятся все более способ-
ными удовлетворять различные индивидуальные потребно-
сти и предпочтения188–190. 
По сути, эволюция искусственного интеллекта не только 

сделала взаимодействие человека с компьютером более 
увлекательным и реалистичным, но и проложила путь к бу-
дущему, в котором технологии могут органично интегриро-
ваться в социальную структуру, улучшая нашу способ-
ность взаимодействовать и понимать друг друга в цифро-
вом мире. Тем не менее проблемы предвзятости в этих мо-
делях и обеспокоенность стигматизацией остаются акту-
альными. Крайне важен активный подход к созданию круп-
ных языковых моделей и программ искусственного интел-
лекта, которые продвигают идеалы помощи, а не распро-
страняют существующие предубеждения, особенно учиты-
вая, что нынешнее поколение программ обучалось на мате-
риалах Интернета и социальных сетей. Печально, но не 
удивительно, что стигматизация шизофрении уже про-
является в изображениях этого состояния, генерируемых 
искусственным интеллектом191. 
Новейшие качественные исследования с участием как па-

циентов, так и врачей подчеркивают отсутствие консенсуса 
во взглядах людей на искусственный интеллект: восприя-
тие варьируется от крайне позитивного до полностью нега-
тивного192. Например, врачи размышляют о потенциале ис-
кусственного интеллекта в снижении рабочей нагрузки и 
общего давления на систему здравоохранения: «Это же 
значительно облегчит нашу рабочую нагрузку, не так ли? 
Учитывая текущую нехватку персонала и увеличение 
объема работы, это было бы очень хорошим решением». 
А пациенты подчеркивают, что люди остаются критически 
важными для социальных аспектов взаимодействия в про-
цессе оказания помощи: «Я думаю, что люди могут выра-
жать эмоции, сочувствовать, помогать и давать надеж-
ду на светлое будущее лучше, чем любая машина»192. 
Сочетание виртуальной/дополненной реальности с ис-

кусственным интеллектом открывает дополнительные воз-
можности для социального обучения и терапии166–170,189. На-
пример, в терапевтических условиях виртуальная реаль-
ность может создавать безопасные и контролируемые со-
циальные ситуации190,193,194, где аналитика на основе искус-
ственного интеллекта может предоставлять обратную 
связь в реальном времени и персонализацию, повышая эф-
фективность вмешательств, направленных на улучшение 
социальных навыков у лиц с социально-когнитивными де-
фицитами194,195. 
Это пересечение технологий и социального познания мо-

жет не только обогатить наши онлайн-взаимодействия, но 
и предоставить ценные инструменты для решения проблем 
и улучшения социального функционирования у людей с 
различными потребностями. По мере того как мы продол-
жаем интегрировать эти технологии в нашу жизнь, их по-
тенциал для улучшения нашего социального понимания и 

взаимодействия может расти в геометрической прогрессии, 
делая их важнейшими инструментами как для личностного 
развития, так и для клинической практики. Будущее соци-
ального познания в этом отношении представляется не 
только технологически продвинутым, но и более эмпатич-
ным и всеобъемлющим. Тем не менее текущие проблемы, 
связанные с социальной активностью в Интернете, усили-
ваются в той же степени, что и преимущества171,181,186,192. 

 
ВЫВОДЫ 

 
Полученные в ходе исследования данные существенно 

углубляют наше понимание влияния Интернета на психиче-
ское здоровье, когнитивные функции и социальное взаимо-
действие. Анализ выходит за рамки общих тенденций и ди-
хотомического подхода к изучению «онлайн-мозга», фоку-
сируясь на том, как особенности индивидуальной «онлайн 
жизни» определяют результаты взаимодействия между Ин-
тернетом и мозгом. Синтез передовых количественных и 
качественных исследований в нейронауке, поведенческих и 
социологических дисциплинах позволяет по-новому взгля-
нуть на то, как цифровое взаимодействие влияет на психи-
ческие состояния как в краткосрочной, так и в долгосроч-
ной перспективе. Современные исследования подчерки-
вают сложность взаимодействия мозга и Интернета, демон-
стрируя зависимость результатов от множества социально-
демографических, психологических и поведенческих фак-
торов. Принципиально важно понимание того, что исполь-
зование Интернета не является универсальным опытом, а 
варьируется в зависимости от индивидуальных характери-
стик и контекста. 
Наблюдается отход от традиционного подхода к исследо-

ваниям и интервенциям, рассматривающим Интернет и его 
различные применения как «полезные» или «вредные». 
Вместо этого документируется возможность одновремен-
ного позитивного и негативного психологического и когни-
тивного воздействия большинства онлайн-активностей.  
В будующих исследованиях рекомендуется применять де-
тальный подход к изучению того, как специфика «онлайн-
жизни» индивидов влияет на их психическое здоровье, са-
мовосприятие, когнитивные функции, образ жизни и соци-
альные взаимодействия. 
Развивающаяся область культуромики предоставляет 

возможности использования Интернета и связанных с ним 
данных для более динамичного понимания общественных 
изменений в привычках, установках, способностях и взаи-
модействии с офлайн-миром. Очевиден потенциал таких 
технологий, как виртуальная и дополненная реальность, ис-
кусственный интеллект, в дальнейшей трансформации спо-
собов взаимодействия. При этом необходима постоянная 
тщательная оценка возможных нейропсихосоциальных по-
следствий новых технологий для формирования будущего 
цифрового взаимодействия. 
Результаты данного обзора способствуют формированию 

более тонкого, индивидуализированного понимания влияния 
Интернета на психологическое, когнитивное и социальное 
функционирование. На этой основе мы рекомендуем буду-
щим исследованиям, руководствам и инициативам учиты-
вать междисциплинарные данные нейронаучных, поведенче-
ских и социальных исследований для выработки научно об-
основанного и многомерного подхода к оценке преимуществ 
и недостатков взаимодействия с цифровым миром. 
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