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Abstract: Does time spent using digital technology and social media have a negative 

impact on mental health, especially for teenagers? This article discusses this question. 
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Появляющиеся научные данные указывают на то, что частое 

использование цифровых технологий оказывает значительное влияние – как 

негативное, так и положительное – на функции мозга и поведение. 

Потенциальные вредные последствия длительного экранного времени и 

использования технологий включают усиление симптомов дефицита 

внимания, нарушение эмоционального и социального интеллекта, 

зависимость от технологий, социальную изоляцию, нарушение развития мозга 

и нарушение сна. 
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Большинство взрослых ежедневно пользуются Интернетом, и почти 

каждый четвертый сообщает, что большую часть времени находится в Сети. 

Из-за этой трансформации в онлайн-мире нейробиологи начали фокусировать 

свое внимание на том, как цифровые технологии могут изменять наш мозг и 

поведение. Исследование функциональной магнитно-резонансной 

томографии (МРТ) группы людей, отслеживающее нейронную активность во 

время симулированного поиска в Интернете, предполагает, что простой поиск 

в Интернете может представлять собой форму умственных упражнений, 

которые могут укрепить нейронные цепи. Однако, постоянная 

многозадачность, характерная для большинства пользователей технологий, 

ухудшает когнитивные способности.  

Причина связи между использованием технологий и проблемами с 

вниманием неясна, но может быть связана с повторяющимися 

переключениями внимания и многозадачностью, которые могут ухудшить 

исполнительную деятельность. Более того, когда люди постоянно используют 

свои технологии, у них меньше возможности взаимодействовать в автономном 

режиме и позволить своему мозгу отдыхать в режиме по умолчанию. Из-за 

опасений, что молодой, развивающийся мозг может быть особенно 

чувствителен к хроническому воздействию компьютеров, смартфонов, 

планшетов или телевизоров, Американская академия педиатрии 

рекомендовала родителям ограничить время просмотра для детей в возрасте 2 

лет и младше, когда мозг особенно податлив. 

Команда из Калифорнийского университета в Лос-Анджелесе (UCLA) 

изучила 51 школьника, которые провели пять дней в ночном лагере на 

природе, где телевидение, компьютеры и смартфоны были запрещены, и 

сравнили их с 54 школьными контрольными группами, которые продолжали 

свои обычные медиа-практики (4 часа экранного времени в день). В начале 

исследования и через 5 дней участников оценивали на предмет их способности 

распознавать эмоции по фотографиям выражений лица и видеозаписям сцен 

социальных взаимодействий (без словесных сигналов). Через 5 дней 

участники лагеря на природе, которым было ограничено экранное время, 

продемонстрировали значительно лучшее распознавание невербальных 

эмоциональных и социальных сигналов, чем участники, которые продолжали 

свое обычное ежедневное экранное время. Эти результаты свидетельствуют о 

том, что время, проведенное вдали от экранных медиа и цифровых средств 

коммуникации, улучшает как эмоциональный, так и социальный интеллект. 

Время, проведенное за экраном, также может отрицательно повлиять на 

когнитивные способности и развитие мозга. Это связано с ухудшением 

языкового развития и исполнительных функций, особенно у маленьких детей. 
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У младенцев увеличение времени просмотра было одним из нескольких 

факторов, которые предсказывали поведенческие проблемы.  

Недавние исследования показывают, что воздействие экрана нарушает 

сон, что может оказать негативное влияние на познание и поведение. Было 

показано, что ежедневное использование сенсорных экранов среди младенцев 

и малышей отрицательно влияет на начало сна, продолжительность сна и 

ночные пробуждения. У взрослых более длительное использование 

смартфонов и сенсорных экранов было связано с плохим качеством сна и 

увеличением пробуждений после начала сна. Хорошо известно, что длина 

волны светового воздействия влияет на циркадные ритмы, которые 

регулируют сон. Экраны компьютеров и телефонов на светодиодах излучают 

волны синего света, которые нарушают циркадные ритмы. Было показано, что 

воздействие светодиодных и не светодиодных экранов приводит к изменениям 

уровня мелатонина и качества сна, и такое воздействие снижает когнитивные 

способности.  

Таким образом, исследования последствий цифровых технологий для 

здоровья мозга начинают прояснять, как эти новые устройства и программы 

могут как помогать, так и вредить работе мозга. Их частое использование 

усиливает симптомы, приводящие к неблагоприятным последствиям для 

мозга. Однако специальные программы, видеоигры и другие онлайн-

инструменты могут предоставлять умственные упражнения, которые 

активируют нейронные сети и улучшают когнитивные функции. 
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