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АРХИТЕКТУРА ЛИЧНОГО ЦИФРОВОГО ПРОСТРАНСТВА

Аннотация. Статья посвящена исследованию методов очистки информационного про-
странства и восстановлению концентрации внимания человека. Рассмотрены психологиче-
ские причины одержимости социальными сетями: как работает дофаминовая петля и для чего 
разработчики делают ленту бесконечной. Проведен обзор современных тенденций потребле-
ния информации и их влияние на когнитивные процессы. Рассмотрены методы фильтрации 
информации, проанализированы существующие инструменты и стратегии для управления 
информационным потоком. Рассмотрены методы и инструменты для управления информаци-
ей и успешного освоения новых задач. Дано понятие цифровой детокс по исследованию эф-
фективности временного отказа от цифровых устройств. Предлагается цифровая организа-
ция окружения, необходимость учиться управлять уведомлениями, устанавливать временные 
интервалы для проверки сообщений и почты. комплексный подход к решению проблемы ин-
формационной перегрузки, сочетающей технологические инновации и психологические прак-
тики.
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ARCHITECTURE OF PERSONAL DIGITAL SPACE

Annotation. This article explores methods for clearing information space and restoring human 
concentration. It examines the psychological causes of social media obsession: how the dopamine 
loop works and why developers make the feed endless. It also provides an overview of current infor-
mation consumption trends and their impact on cognitive processes. Information filtering methods 
are discussed, and existing tools and strategies for managing information flow are analyzed. Meth-
ods and tools for managing information and successfully mastering new tasks are considered. The 
concept of digital detox is explored, based on research into the effectiveness of temporarily aban-
doning digital devices. It proposes digital organization of the environment, the need to learn to man-
age notifications, and set time intervals for checking messages and email. It also proposes a com-
prehensive approach to solving the problem of information overload, combining technological inno-
vations and psychological practices.
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Введение: Современный мир характеризу-
ется беспрецедентным потоком информации, 
поступающей их различных источников. Это соз-
дает уникальную проблему информационной 
перегрузки. Которая негативно сказывается на 
способности человека концентрироваться и 
эффективно обрабатывать данные. В современ-
ном мире «социальные сети стали неотъемлемой 
частью жизни человека» [2]. Ежедневно челове-
ческий разум все чаще зависает в инфопростран-
стве. Мы начинаем утро с проверки телефона, в 
течение дня листаем ленту и засыпаем с телефо-
ном в руках. В среднем каждый человек проводит 
минимум 2,5 часа за экраном телефона или ком-
пьютера. Но чем мы платим за такую привычку? 
Бесконечный скроллинг ленты приводит к потере 
концентрации и внимания, постоянной тревожно-
сти и ощущению, что жизнь проходит мимо нас.

Основная часть. Отметим какие «признаки 
могут указывать на развитие зависимости от 
социальных сетей, человек чувствует себя нега-
тивно, когда у него нет возможности пользо-
ваться социальными сетями, например нет сети 
интернет, когда разряжен телефон» [5] Предста-
вим обычное утро современного человека. Зве-
нит будильник, но вместо того, чтобы проснуться 
и начать заниматься утренними делами, мы берем 
в руки телефон. Это действие стало уже настолько 

привычным и обыденным, что мы уже даже не 
задумываемся над этим. Согласно исследова-
ниям, в среднем человек проводит 2,5 часа в 
социальных сетях, а в некоторых странах этот 
показатель доходит даже до 4 часов. Причем 
многие из нас даже не представляют, как можно 
жить иначе. Мы открываем интернет, чтобы почи-
тать новости или просто полистать ленту. Это 
ритуал кажется безобидным, но на самом деле он 
запускает важные процессы. Дело в том, что 
каждый интересный пост вызывает у нас выброс 
дофамина - гормона радости. Наш мозг утроен 
так, что он не различает полезную привычку от 
вредной, и поэтому он с радостью поощряет нас, 
когда мы берем в руки телефон. Получается такая 
небольшая награда, за то, что мы просто зашли в 
приложение, и к которой постоянно хочется воз-
вращаться снова и снова. И выходит так, что мы 
попадаем в замкнутый круг: мы листаем ленту, 
получаем легкий дофамин и хотим листать еще и 
еще.

Почему же мы так одержимы социальными 
сетями? Мы можем провести в интернете 
несколько часов подряд и даже не заметить 
этого. Исходя из исследования, «53% населения 
мира – это 4,14 миллиарда человек, и все они 
являются активными пользователями соц. сетей. 
В среднем каждый интернет – пользователь про-
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водит на социальных платформах почти 2,5 часа 
в день. В некоторых странах, например в Филип-
пинах, доходит до 4х часов. При этом общее 
время составляет около 7 часов в день» [8], и 
треть из них приходится на социальные сети. Но 
почему же мы к ним так сильно привязаны? На 
самом деле причин несколько, и все они рабо-
тают одновременно, создавая настоящую 
ловушку.

Самая главная причина – это наш мозг и его 
система вознаграждения. Разработчики социаль-
ных сетей отлично знают об этом и специально 
проектируют приложения так, чтобы мы не могли 
оторваться. Короткие видео работают как иде-
альный наркотик: мы просто не успеваем устать 
от сюжета, потому что уже начинается следую-
щий ролик. Таким образом мозг не насыщается 
до конца, ему хочется еще и еще. Алгоритмы не 
дремлют – они запоминают, что нам нравится и 
снова и снова подсовывают эти темы. В итоге 
формируется «дофаминовая игла», когда хочется 
ещё и мы не можем остановиться.

Вторая гормональная ловушка связана с 
кортизолом – гормоном стресса. Когда мы посто-
янно сидим в социальных сетях, у нас возникает 
страх что-то пропустить. Нам кажется, что прямо 
сейчас в ленте происходит что-то очень важное, и 
если мы это пропустим, то окажемся «не в теме». 
Мы начинаем постоянно проверять телефон, 
даже когда нет никаких уведомлений. Это соз-
дает кортизоловую тревогу – постоянное напря-
жение и боязнь пропустить что-то интересное и 
важное.

Эта тревога не дает нам расслабиться. Мы 
проверяем ленту за завтраком, на работе и перед 
сном. И каждый раз, наблюдая, что ничего инте-
ресного не произошло, тревога никуда не уходит 
– она лишь ненадолго затихает, чтобы через пару 
минут вернуться снова.

Третья гормональная ловушка связана с 
окситоцином – гормоном привязанности и дове-
рия. В реальной жизни окситоцин вырабатыва-
ется, когда мы проводим время с близкими, обни-
маем их и смотрим им в глаза. В интернете же мы 
можем получать только фальшивый окситоцин. 
Нам кажется, что мы общаемся, когда ставим 
лайки или пишем комментарии под постом. 
«Существует мнение, что желание постоянно 
находиться в социальных сетях можно прирав-
нять к игровой и наркотической зависимости. 
Неосознанное нахождение в интернете забирает 
время, которое можно было бы потратить на 
живое общение и интересные активности» [8]. 
Человек – существо социальное, и ему жизненно 
необходимо получать одобрение окружающих, но 
не виртуально, а в реальности.

Через час листания ленты мы чувствуем 
усталость и раздражение, но отложить телефон 
всё равно нет сил, потому что мы попали в гормо-
нальную ловушку.

Но раз мы поняли как эта ловушка работает, 
то у нас есть все шансы обойти ее стороной. Не 
стоит удалять все аккаунты и полностью отказы-
ваться от социальных сетей, это вызовет только 
тревогу и срыв. Лучше действовать постепенно и 
с заботой о себе.

Рассмотрим методы фильтрации информа-
ции, проанализируем инструменты и стратегии 
управления информационным потоком. В усло-
виях современной информационной эпохи, уме-
ние управлять огромным объемом данных стало 
критически важным навыком для каждого чело-
века. Постоянно сталкиваясь с потоком ново-
стей, статей, постов в соцсетях, рекламных объ-
явлений и других, для сохранения здравомыслия 
необходимо научиться фильтровать этот хаос и 
извлекать из него полезную информацию. 

Традиционные методы фильтрации суще-
ствуют давно и свою эффективность показывают 
даже в цифровом веке.

Первое, с чего можно начать – это на один 
вечер отказаться от телефона. Цифровой детокс 
– это осознанный отказ от гаджетов, чтобы вос-
становить психоэмоциональное состояние и вер-
нуть контроль над временем. Это путь к внутрен-
нему спокойствию и улучшению концентрации 
внимания. В эпоху постоянного подключения к 
цифровым устройствам и бесконечного потока 
информации, многие испытывают чувство уста-
лости, стресса. Одним из «эффективных спосо-
бов борьбы с этими проблемами является цифро-
вой детокс» [6], временный отказ от использова-
ния электронных устройств и социальных сетей. 
Такой метод позволяет восстановить баланс 
между реальной жизнью и виртуальной средой, 
тем самым улучшая психоэмоциональное состоя-
ние человека. 

Отметим, что цифровой детокс представ-
ляет собой сознательное ограничение или полное 
прекращение взаимодействия с электронными 
устройствами, такими как смартфоны, компью-
теры, планшеты и телевизоры, на определенный 
период времени. [1,4] Целью этого процесса 
является снижение зависимости от технологий, 
восстановление внутреннего покоя и улучшение 
качества жизни.  То есть не в том, чтобы отка-
заться от техники, а в том, чтобы переосмыслить 
свои привычки. Как же провести эффективный 
цифровой детокс. Желательно заранее сплани-
ровать и определить продолжительность своего 
детокса (день, неделя, месяц). Поставить кон-
кретную цель, удалить приложения-виновники 
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(самые отвлекающие приложения, (такие как соц-
сети и игры), заменить цифровые активности ана-
логичными, читать бумажные книги, гулять на 
природе, заниматься спортом, играть на музы-
кальных инструментах. Завести дневник наблю-
дений и записывать свои ощущения и изменения 
в настроении, уровне энергии. Важно, что после 
завершения детокса, необходимо установить 
лимиты на использование гаджетов ежедневно.

Начать лучше с малого, например, провести 
один вечер без экрана. После 18:00 отложите 
телефон и прочитайте книгу, либо же проведите 
вечер за общением с родными и близкими. Такой 
формат будет не резким и не страшным, но зато 
вы сразу почувствуете разницу.

Следующий шаг, который можно сделать – 
это отключить уведомления. Они – главные воры 
нашего внимания. Каждый звук, каждый значок 
на экране заставляет наш мозг вырабатывать 
дофамин и ждать вознаграждения, что усиливает 
зависимость от социальных сетей. В этом случае 
нужно зайти в настройки и отключить уведомле-
ния для всех приложений соцсетей, новостных 
каналов и игр. Оставьте только звонки и сообще-
ния от самых близких людей, если вы их ждете. 
Это убирает импульсивное желание постоянно 
проверять телефон и возвращает контроль над 
вниманием.

Так же можно установить четкие лимиты 
времени. Исследование проведенное, психоло-
гом Мелиссой Хант, и её коллегами в 2018 году, 
показало: если сократить время, которое про-
вели в социальных сетях до 30 минут в день, уро-
вень тревожности и депрессии значительно сни-
жается. Участники эксперимента, которые огра-
ничили использование соцсетей 10-ти минутами 
на платформу в день, через 3 недели чувствовали 
себя гораздо лучше, чем те, кто сидел безли-
митно. [3,7]

Рассмотрим цифровую организацию окру-
жения. В первую очередь необходимо научиться 
управлять уведомлениями, т.е. отключать ненуж-
ные уведомления, установить временные интер-
валы для проверки сообщений и почты. При орга-
низации рабочего (учебного) пространства на 
компьютере желательно организовать файл - 
менеджмент (хранить файлы в упорядоченных 
папках с понятными именами), использовать 
горячие клавиши, для сокращения времени на 
выполнение рутинных операций.

В этой статье нет магии. Вы не станете дру-
гим человеком после одного дня без телефона. 
Но зато мы узнали кое-что ценное: знание того, 
как устроена эта ловушка. И рассмотрели про-
стые шаги, чтобы из нее выбираться.

Не нужно удалять аккаунты, ненужно пол-
ностью избегать соцсети. Достаточно одного 
правила: телефон – это инструмент, а не пульт от 

вашей жизни. Берите его тогда, когда это дей-
ствительно нужно, а не когда он «позовет» вас 
уведомлением. Начните с малого. Один вечер – 
один час – один завтрак. А дальше – как пойдет.

Мир полон отвлекающих факторов и инфор-
мационных потоков, поэтому создание благопри-
ятной среды становится ключевым фактором для 
достижения высокой производительности любой 
полезной деятельности. Эта среда включает в 
себя как физическое окружение, так и цифровое 
пространство, создаваемое вокруг человека. 
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