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О чем эта книга  

Все больше людей в мире желают понять степень своей зависимости от интернета и 

технологий. Некоторые на время отключаются от сети и называют это цифровым 

детоксом. Цифровой детокс и медиааскетизм – это общепризнанные мировые тренды, 

однако они до сих пор не изучены до конца. Почему нас постоянно тянет в сеть, как 

технологии меняют общественную жизнь и самого человека, что означают новые чувства, 

которые мы испытываем в интернете, какие процессы технологии запускают в психике и 

как наиболее эффективно жить в современном цифровом мире?  

Эта книга – попытка ответить на эти вопросы. Наш словарный запас определяет наше 

мышление, а наше мышление определяет наши действия. Цель этой книги – дать новые 

слова и понятия, которые помогут разобраться, что происходит с нами, когда мы берем в 

руки гаджеты и подключаемся к интернету. 

Книга появилась, как результат исследований ежедневного опыта использования 

интернета и устройств простыми пользователями, художниками, разработчиками и даже 

монахами. Также были переработаны материалы исследователей технологий и 

медиафилософов.  

Западные авторы обычно берут одну тему и разводят ее на триста страниц. Я сделал по-

другому – взял сто концепций и объединил их под одной обложкой. 

Приятного чтения! 
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Темы книги 
 
Преимуществом книги является то, что читать ее можно с любого места. Для удобства 

читателя все термины и понятия сгруппированы по темам. Всего здесь двенадцать тем, 

охватывающих самые важные аспекты социологии интернета и психологии 

пользователей. 

Первая глава «Цифровой детокс», прежде всего, содержит большой рассказ о 

центральном понятии всей книги – Digital  Detox. Чтобы каждый читатель смог 

попробовать на себе новый опыт отдыха от сети, здесь описан алгоритм отключения – 

несколько простых шагов к организации индивидуального цифрового детокса.  

Во второй главе «Невидимые алгоритмы и цифровая семантика» рассказывается 

о незримых нитях цифрового мира – алгоритмах, которые скрыты от глаз и управляют 

поведением пользователей.  

В главе «Медиааскетизм» раскрывается новое понятие – «медиааскетика». Это 

концепция, согласно которой человек может формировать себя самостоятельно, а не быть 

несвободным актором сети. Кроме того, в век информационной нагрузки и измененного 

алгоритмами сознания, можно обращаться к опыту аскетов, которые за века выработали 

принципы работы с сознанием и желаниями. 

Глава «Угрозы и расстройства» полностью посвящена опасностям, которые таит в 

себе цифровой мир. В ней можно узнать, почему для некоторых информация стала 

наркотиком и о том, как интернет негативно влияет на когнитивные способности, 

дезориентируя пользователей. Тема «Интернет-зависимость» раскрывает причины и 

механизмы зависимости от интернета, а также рассказывает, почему нам хочется 

получать лайки и возвращаться в сеть снова и снова. 

Глава «Творчество в сети» посвящена ловушкам интернета, опасным для 

созидательной мысли. В ней вы найдете простые советы для увеличения творческой 

продуктивности при работе с интернетом. 

Понятия из раздела «Цифровая повседневность» пригодны и для рассказа в 

компании друзей – иронический тон, с которым описаны некоторые из них, не отменяет 

их важности. 

Глава «Особенности общения в  сети» повествует о нарождающемся сетевом этикете. 

Раздел «Новые чувства» знакомит со значением ощущений, которые испытывают 

люди при контакте с технологиями. 

«Внимание в сети»  – глава, посвященная новой валюте в эпоху «экономики 

внимания». В разделе рассказано, каким образом интернет похищает наше внимание, и 

как его контролировать. 

В «Социологии интернета» приведены интересные примеры того, как интернет 

меняет наше общество и социальные нормы. Наконец, глава «Основные понятия» 

раскрывает общие определяющие концепции цифрового мира, которые помогут лучше 

ориентироваться в новой реальности. 
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Цифровой детокс – сознательный перерыв в использовании электронных устройств, 

таких как смартфоны, планшеты и компьютеры для отдыха, живого общения или работы. 

   В оксфордском словаре понятие Digital detox появилось сравнительно недавно — в 2013 
году, но уже приобрело достаточно поклонников во всем мире. Digital detox — это 
сознательный перерыв в использовании смартфонов и компьютеров с целью снятия 
стресса, общения, творчества или, как бы это странно не звучало, работы. Примером 
цифровой детоксикации является отпуск в гостинице, где нет интернета или сознательное 
отключение от сети на несколько дней в больших городах. Люди устают от постоянной 
включенности в сетевое общение и признаются, что не так-то просто отказываться от 
использования интернета и технологий. 

Немного статистики 

   Доступная статистика подтверждает, что такой тренд существует на самом деле. Почти 

20% пользователей социальных сервисов задумываются о закрытии своего аккаунта в 

социальных сетях. По данным исследований Leo Burnett и Pew Internet & American Life 

Project’s около 35% пользователей интернета стараются хотя бы раз в месяц устраивать 

для себя дни без Facebook и Twitter, тогда как 92% жителей Нью-Йорка начинают свой 

день не с утреннего кофе или медитации, а с проверки обновлений на смартфоне. Чаще 

всего опрошенные проверяют электронную почту (67%) и Facebook (40%). Некоторые 

пользователи признаются, что когда они просыпаются ночью, то тоже зачем-то 

проверяют обновления в смартфоне. В среднем человек 150 раз в день смотрит на экран 

телефона и часто даже в тех случаях, когда ему не приходило никаких уведомлений. А 

10% молодых людей в возрасте до 25 лет заявляют, что нормально писать SMS во время 

занятий любовью. 

Бум отключений 

   Первоначально термин Digital detoх начали использовать туроператоры. Туристические 

компании и отели стали добавлять в свои предложения специальные туры и пакеты для 

отдыха без использования мобильных устройств и интернета. Традицию подхватил и 

развил Digital detox Camp Grounded в Калифорнии – бойскаутский летний лагерь для 

детей и взрослых, где можно пострелять из лука, рассказывать истории у костра и вести 

дневник на экологической крафтовой бумаге. Ретритом, при котором все электронные 

устройства убраны под замок, охотно пользуются CEO из Силиконовой долины, 

программисты и просто уставшие от насыщенной сетевой жизни люди.  

   В 2013 году было очень модно отключаться от интернета. Моду задали туристические 

агентства, а потом она распространилась везде – журналисты бросали свои айфоны и 

уходили в аналоговые затворы. Поль Миллер, редактор издания «The Verge», 

посвященного технологиям, отключился от интернета на целый год. «Это было не так 

легко», — признается он. Если вначале он читал Гомера и наслаждался представившейся 

свободой, то в конце года скатился до сидячего образа жизни на диване и игры в 

приставки. Поль признается, что отказавшись от интернета, он лишился самого главного 

— человеческого общения. Работу он не потерял, так как продолжал писать статьи, 

пользуясь ноутбуком и флешкой. Скорее наоборот – по окончанию ретрита Пол стал 

героем многих публикаций и ток-шоу.   

   Еще один случай радикального детокса — Тьерри Круазе. Этот французский архигик 

отказался от интернета на полгода. Тьерри пережил стресс и паническую атаку, после 

чего отключился от сети и описал свой опыт отключения в книге «Как выжить без 
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Интернета после передозировки». В конце пути Тьерри прекрасно сформулировал цель 

своего эксперимента: 

«Нам нужно переосмыслить своё пользование технологиями. Лучший способ для 

этого — отрезать себя от интернета на некоторое время, чтобы произвести отбор, 

выявить бесполезное и посредственное. Это даст знать, когда пользоваться сетью, а 

когда выходить из неё. Цель отключения — не указать технологиям на их место, а 

понять, какие преимущества и выгоду даёт их использование.» 

Офлайн это новая ценность 

   Технологии разъединяют нас. Про это говорят жены, уставшие от вида смартфонов в 

руках у мужей и детей, это же подтвердят многие, кто хоть раз наблюдал у собеседника во 

время разговора blueface от экрана смартфона. Специально для борьбы с этим придумали 

Digital Shabbat – традицию не пользоваться устройствами с вечера пятницы до вечера 

субботы и посвящать эти часы семье и другим аналоговым ценностям. Всего за несколько 

лет в обществе произошло существенное изменение — офлайн для людей стал новой 

ценностью. И если раньше люди бежали от переработки, стресса или автомобильных 

выхлопов, то теперь бегут от интернета. 

Слоган «off is a new emotion» озвучил Саймон Уотерфол — креативный директор, 
основатель агентств «Poke». В 2011 году Саймон назвал одним желаний, 
определяющих облик будущего, — желание перейти хотя бы на некоторое время в 
состояние «off». Саймон задается вопросом: «Сможем ли мы спроектировать 
новую эмоцию будущего? Все соединено, все включено, все происходит очень 
быстро. Все это мне не нужно. Я хочу выключить все». 

Кто отключается и почему  

   Французское агентство Dagobert разделяет людей, которые не пользуются интернетом 

на три группы: 

Digital outsiders — люди, которые не выходят регулярно в сеть по имущественным или 

социальным причинам, для них технологии слишком сложны и непонятны, либо они и 

вовсе не имеют доступа в сеть. Эта самая многочисленная группа во всем мире. 

Существование этой категории людей составляет проблему, тормозящую развитие всего 

общества.  

Digital worried — пользователи, обеспокоенные конфиденциальностью личной 

информации в сети. Эти люди не заводят аккаунты в социальных сетях, не проводят 

электронные платежи. Эта группа немногочисленна. Радикалов, бросающих сеть из-за 

вопросов приватности, не так много. Большинство пользователей горячо обсуждают 

вопросы анонимности, но также сами легко выкладывают личную информацию на общее 

обозрение. 

Digital detox — это те, кто устал от интернета и ограничивает свое присутствие в сети. 

Такие люди сокращают количество контактов в социальных сетях, испытывают 

потребность провести несколько дней без сети. Эти интенции, в основном, свойственны   

жителям  больших городов, которые активно пользуются интернетом. 

   Dagobert приводит статистику для Франции. Там 18% населения (9 млн. жителей) не 

пользуются интернетом. Среди пользователей сети 62% хотели бы ограничить свое 

пребывание онлайн или отключиться совсем. При этом 41% сообщают о плохом 
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самочувствии, если не выходят в сеть более трех раз в день. Качественные результаты 

можно экстраполировать и на российское общество. 

Дни отключения 

   В США тоже устали от постоянного общения в сети и организовали Национальный день 

отключения, который каждый год проходит в первых числа марта. В этот день люди не 

пользуются компьютерами, чтобы заняться чем-либо другим. Сообщить всему миру о 

своем опыте отключения можно через сайт инициативы: 

http://nationaldayofunplugging.com/. Отключившиеся устраивают вечеринки и 

фотографируются со слоганами типа «Я отключился, чтобы пошопиться» или «Я 

отключился, чтобы радоваться жизни».  

   В рекламных агентствах тоже кипит аналоговая жизнь. Дизайнеры Leo Burnett устроили 

аналоговый день — сменили мыши на карандаши, чтобы стать ближе к простым 

человеческим ценностям. Все потому, что руководители компании сделали сенсационное 

заявление: «Эра digital окончена. Люди мечтают избавиться от цифровой зависимости и 

вернуться к живому общению. Компания переориентируется на создание более живых и 

аналоговых рекламных подходов, чтобы соответствовать последним трендам на рынке». 

Проявление тренда в маркетинге 

   Использовать любой тренд, чтобы соответствовать современности и удивлять 

потребителей новыми фишками, — вот лозунг современных маркетологов. Было бы 

странно, если бы служители «фабрик сознания» проигнорировали новую тенденцию. И 

если сначала маркетологи постоянно напоминали потребителям о важности всегда быть 

онлайн, то теперь бренды, наоборот, используют желание людей отключиться. Конечно 

же, чтобы в моменты отключения потребители активнее покупали их продукцию. 

   В кампании «Whopper Sacrifise» сеть закусочных «Бургер Кинг» обещала бесплатный 

воппер каждому, кто удалит через специальное приложение 10 своих друзей и сообщит об 

этом в Facebook. В связи с этой акцией вспоминается концепт digital-кампании водки 

«Русский стандарт», который позволял каждому сыграть со своими друзьями в 

виртуальную русскую рулетку на свой социальный профиль. 

    Люди в ролике Coca-Cola Avatar из-за своей увлеченности играми и социальными 

сервисами перестают общаться с друзьями, помогать окружающим на улице, становятся 

отчужденными и рассеянными. Посыл бренда прост: «В современном мире все настолько 

увлечены виртуальными действиями, что теряют связь с реальностью и живыми людьми. 

Coca-Cola возвращает в реальность и дает повод для общения в реальном мире». 

   Тренд «назад в офлайн» использовала и компания Diesel для продвижения 

классических кед YUK, выпускавшихся в 1993 году. Промо-кампания Pre-internet shoes 

разыгрывала перевыпущенные классические кеды YUK. Чтобы стать обладателем 

легендарных кед на красной подошве, необходимо было отказаться от интернета на три 

дня. На сайте приводится любопытная статистика: большинство участников конкурса 

сошли с дистанции через 17 часов, написав что-то в социальной сети. 

   Тренд Digital detox — удобный способ для владельца кафе или бара объяснить 

посетителям, почему у него в заведении нет Wi-Fi. Стоит только в зале повесить табличку 

«У нас нет интернета, общайтесь друг с  другом»,  — и твой бар уже в тренде. Агентство 

JWT организовало для KitKat специальные лавочки, вокруг которых отсутствует Wi-Fi. На 

лавочках можно спокойно поболтать и перекусить шоколадкой. 
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Ярче всего тренд нашел проявление в алкогольной категории. Во многих странах 

наложен запрет на прямую рекламу алкогольной продукции: ролики нельзя показывать 

на ТВ, запрещена реклама в печати, в рекламе нельзя использовать людей. Как известно, 

ограничения только стимулируют воображение.  

   Одна из сильнейших территорий для позиционирования пива — это территория 

общения. Как мы знаем, в идеологии Digital detox телефоны только мешают общаться и 

наслаждаться жизнью.  Например, есть пивной «офлайновый стакан» с выемкой в 

основании: стакан устойчив на столе, только если опирается на телефон. В акции 

«Телефоны под замком» посетителю бара предлагается обменять свой телефон на кружку 

бесплатного пива, а смарфтон отправляется в надежный сейф на время вечеринки. На 

постере пива Guinness красуется внушительная башня в форме стакана, сделанная из 

телефонов (у посетителей кафе существует популярная игра – кто первым возьмет 

телефон, тот и оплачивает весь счет компании) и многозначительная надпись: 

«Наслаждайтесь ответственно». 

   Norte Beer придумали как защитить своих потребителей от того неловкого чувства, 

которое возникает,  когда после удачной вечеринки друзья начинают отмечать тебя на тех 

фотографиях, которые в сеть лучше не вывешивать. Специальный стакан для пива 

улавливает вспышку и посылает в ответный луч, который засвечивает снимок. Все, что 

происходит в клубе, остается внутри клуба. 

   Российские бренды тоже не остались в стороне. В ролике МТС с участием «Квартета И» 

мужчины то лечатся от интернет-зависимости в клубе анонимных интернетчиков, то 

настолько увлечены просмотром фотографий новой секретарши в интернете, что не 

замечают ее, зашедшую в комнату. 

   Существуют примеры ответственного подхода к работе с использованием тренда. Так 

компания Volkswagen для более эффективного отдыха и развития креативности 

рекомендовала своим сотрудникам не проверять почту в нерабочее время. По статистике 

в 2013 году 88% сотрудников в Германии доступны по почте в нерабочее время (в 2012 

было только 77%). 

Будущее Digital detox 

   Полный отказ от пользования интернетом — явление маргинальное и в текущем 

устройстве общества невозможное. В то время,  как усталость от онлайна и желание как-

то ограничить подключение распространяются и обретают силу. Жизнь вне сети могут 

себе позволить или только очень богатые люди, или же маргиналы и фрики, находящиеся 

вне социума.   Каждый в итоге должен будет выработать свои приемы для преодоления 

информационной перегрузки. Всем в той или иной степени придется стать 

медиааскетами. Иначе жить без отдыха, на высоких скоростях и при постоянном 

подключении будет невозможно. Правила и инструменты для преодоления цифровой 

зависимости, так или иначе, войдут в нашу жизнь. 
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Критика цифрового детокса – аргументы киберреалистов против отключения от сети 

в тех условиях, которые предложены пользователям сегодня. 

Наука открывает, промышленность воплощает, люди приспосабливаются. 

Девиз Всемирной Выставки 1933 в Чикаго. 

   Термин «детокс» предполагает, что передозировка интернетом несет характер 

отравления и болезни. Интернет здесь выступает в роли агрессивной среды, вызывающей 

отравление. Апологеты цифрового детокса предлагают отключиться от сети на час или 

несколько дней для восстановления сил, чтобы потом, с новыми силами вернуться к 

каждодневным кликам и отвлечению. Главным пунктом критики цифрового детокса 

является то, что детокс остается сугубо индивидуальной практикой, которая никак не 

устраняет причину, по которой мы «отравляемся» сетью. Когда вам жмут ботинки, 

которые на три размера меньше вашего, бессмысленно снимать их на время и надевать 

заново —  боль пройдет, но вернется опять, как только вы засунете ногу в кожаные 

капканы. Нужно менять ботинки. В нашем случае нужно менять принципы, по которым 

строятся цифровые сервисы и которые закладываются в новые технологии.  

   В цифровом сообществе о таком подходе говорят единицы. Сознательно или нет, но 

создатели цифровых сервисов с радостью поднимают на свои щиты лозунги цифрового 

детокса, как прежде охотно пустили в свои офисы детские игрушки и йогу. 

«Прирученный детокс» не ставит под угрозу привычные бизнес-модели, построенные на 

эксплуатации внимания пользователей, и не требует  серьезных изменений в архитектуре 

сервисов. Тот факт, что дизайн и алгоритмы социальных сервисов устроены таким 

образом, что стимулируют зависимость от их использования, надежно скрыт от 

пользователей. Влияние технологий на экономику, общество и политику не 

акцентируется в общественных дискуссиях. Каждого, кто выступает за более радикальные 

перемены, тут же нарекают технофобом, идущим против общественного прогресса. 

Что делать 

   Остается открытым вопрос — можем ли мы только приспосабливаться к наступающим 

реалиям или мы способны что-то изменить? Известный белорусско-американский 

журналист Евгений Морозов, изучающий воздействие технологий на политическую и 

общественную жизнь, в статье «Почему Силиконовая долина «крышует» цифровой 

детокс?» (оригинал «The Mindfulness Racket», «New Rebublic») заявляет, что есть более 

эффективный способ говорить о цифровом детоксе. «Давайте не будем отключаться ради 

подключения на тех же условиях, что и раньше» — говорит автор статьи. Требуется 

создавать подлинные социальные движения, которые сделают проблемы внимания и 

времени в онлайне частью своих политических программ. Нужно придумывать 

альтернативные практики,  институты и дизайн-проекты.   

   Для этого аналогично трем законам робототехники можно сформулировать законы 

построения социальных сетей и прописать цифровую конституцию. Социальным 

сервисам могут выдаваться публичные лицензии. К примеру, мы видим на приложении  

отметку в виде красного бейджа, – и мы уже готовы к тому, что местные алгоритмы будут 

на  нас наживаться и не соблюдать наши права.  Еще один путь — законодательно 

признать право как на доступ в интернет, так и на добровольное отключение от него. В 

разных странах мира уже предпринимаются первые шаги к созданию регуляторов. Так в 

декабре 2013 года писатели со всего мира призвали создать международную хартию, 

ограничивающую контроль спецслужб над частными коммуникациями в сети. Однако 
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пока все еще нет сильного общественного движения, которое смогло бы выступить 

регулятором с реальной силой.  

Новые архитекторы цифрового мира 

   Наше будущее могут изменить инженеры и дизайнеры, которые будут проектировать 

объекты и писать новые программы. «Я бы хотел, чтобы все инженеры осознали, что для 

настоящего инженера мало быть просто инженером. Нужно быть начеку, нужно 

научиться выходить за рамки своего занятия, внимательнее всматриваться в облик 

жизни», — писал испанский философ Хосе Ортега-и-Гассет в 1939 году. Инженер должен 

быть еще и социологом, а так же иметь политические взгляды, причем, чем свободнее эти 

взгляды, тем лучше для всех нас. Будущее мира зависит от понимания технологий. Мы 

должны отдавать себе отчет в том, что мы не просто создаем технологии для облегчения 

жизни. Мы проектируем устройства, которые в итоге изменяют наше поведение и наши 

сообщества. Хотите избавиться от совести? Создайте гаджет или сервис, который будет 

принимать за вас  решения, и ваша совесть может постепенно атрофироваться. Хотите 

постоянно утомляться? Создавайте социальную сеть, зарабатывающую на рекламе. Если 

мы не вернем в дискуссию все связи и не осознаем важности изучения технологий,  то и 

сегодняшнее состояние не будет пределом. 
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Алгоритм отключения от сети – пошаговая индивидуальная инструкция для отдыха 

от сети. 

Отключение должен попробовать каждый 

   Идея медиааскетизма проста: каждый человек должен попробовать испытать на себе 

опыт отключения. Для этого нужно на несколько дней отключиться от интернета совсем. 

Или хотя бы от тех сервисов, в которых вы проводите наибольшее количество времени. 

Опыт, который вы получите за эти дни, затронет всю последующую жизнь. Как писали 

исследователи Афонского монашества, даже одна неделя, проведенная в монастыре, 

транслируется на весь последующий повседневный опыт.  

Информационная зависимость 

   Информация вызывает биологическую зависимость. При поступлении новых данных в 

организме вырабатывается дофамин, вызывая чувство удовольствия и удовлетворения. 

Кроме отдыха, цифровой детокс может действовать как методика информационного 

голода, – после того, как вас лишают информации, возникает большое желание узнавать 

новое и исследовать окружающий мир. В этом смысле детокс – идеальный повод для 

самообразования или новых прорывов. 

Шаги к новому опыту 

   Алгоритм, приведенный ниже, индивидуален. Он не требует сверхусилий и учитывает 

ваши особенности поведения в сети. Просто выделите несколько дней и посмотрите, что 

получится в итоге. 

1. Определите на каких интернет-сайтах, сервисах и за какими операциями вы проводите 

больше всего времени. Обычно это три-пять сервисов: Facebook, «Вконтакте», 

Инстраграм, Tumblr и другие. Заметьте, чем вы пользуетесь чаще: стационарными и 

мобильными устройствами.  Каждому человеку доступен свой личный цифровой детокс. 

Тот, кто постоянно общается в мессанджерах, отдохнет от мгновенных сообщений. Тот, 

кто проверяет рабочую почту даже на каникулах, сделает перерыв и восстановит силы. 

Тот, кто постоянно читает ленту Facebook, переключится на другие источники 

информации. Вместе с сервисами, от которых вы отключаетесь, определите те сервисы, 

которыми вы можете пользоваться. Это могут быть сервисы, которые вам не мешают и на 

которых вы проводите мало времен. Так, если вы постоянно пишете статусы в Twitter,  

для вас будет приемлемым посмотреть пару фильмов на YouTube. Если вы думаете и 

чувствуете, что доступ к какому-то сервису сведет на нет все достоинство отключения, — 

вносите его в запретный список. Самый экстремальный опыт — опыт полного 

отключения, когда человек не пользуется интернетом совсем. 

 

2. Определите период отключения. Средний detox длится 5-7 дней. Обычно за это время у 

человека получается не только отдохнуть от интернета, но и соскучиться по нему. Важно 

помнить, что эффект от отключения вы получите только если посвятите ему три-пять или 

больше дней. В 2014 году в рамках исследования медиааскетизма группа людей 

отключалась от Интернета. Многие участники эксперимента говорили, что после одного 

дня детокса ничего не ощущали. Представьте, что вы питаетесь фастфудом, а потом вдруг 

решаетесь перейти на диету. Будет ли польза, если вы на один день откажетесь от 

гамбургеров, а потом снова к ним вернетесь? Вы сами знаете, что организму это не 

принесет ощутимой пользы. 
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3. В социальных сетях напишите пост приблизительно следующего содержания: «Друзья, 

я покину Facebook до следующей среды, вот мой телефон и почта». Этот фокус 

предназначен для вашей психики. Та сила, которая раньше тянула вас в сеть, не позволит 

нарушить публичное обещание и зайти обратно. Иначе вы нарушите слово перед всеми 

вашими сетевыми знакомыми. Небольшой плюс цифрового детокса в том, что этим 

можно объяснить вашим коллегам, почему вы не проверяете рабочую почту в выходные 

дни. 

4. Отключите push-уведомления на смартфоне или удалите приложения социальных 

сетей. Это поможет не отвлекаться. Если вы отключаетесь от Facebook со множеством 

контактов, то вам, скорее всего, понадобится ответить на срочные сообщения. В таком 

случае поставьте мессенджер Facebook, так вы избавитесь от необходимости видеть ленту 

новостей. 

5. Теперь отдыхайте! По возможности носите с собой блокнот и ручку, чтобы фиксировать 

свой опыт. Ведите дневник отключения. Записывать идеи лучше сразу же, как только вас 

посетила мысль или чувство, связанное с экспериментом и технологиями. Во время 

детокса попробуйте те дела, которыми занимались в прошлом, но которые вытеснил 

интернет. Например, вы можете почитать художественную книгу, порисовать, заняться 

спортом и т.д. Практика молчания тоже является одним из эффективных способов 

отдыха. Просто попробуйте провести один выходной, не говоря ни слова (только перед 

этим предупредите ваших близких, чтобы не поставить их в неловкое положение). Для 

кого-то, наоборот, отказ от книг будет лучшим отдыхом, позволит меньше зависеть от 

поглощения новой информации. 

6. Во время или после отключения можно попробовать поразмыслить над вопросами: 

- Что тянет меня в сеть? 

- Что дает мне каждый из компьютерных сервисов, которыми я чаще всего пользуюсь? 

- Разумно ли я ими пользуюсь, есть ли альтернативы этим сервисам? Насколько 

эффективно я достигаю своих целей, пользуясь привычными сервисами? Какие 

источники информации я игнорирую, по какой причине? 

- Какие новые действия за время отключения я выполнял? Что из этого понравилось, что 

хотелось бы продолжить? 

- В сети часто мы находимся и пишем ради нескольких человек. Стало ли вам не хватать 

их? Почему именно ради этих людей вы в сети? 

7. В конце отключения вы почувствуете, как наслаждаетесь свободой от ненужной 

информации, тишиной и неторопливым ходом времени. Как после периода 

добровольного голодания человек не набрасывается тотчас на пищу, после цифрового 

детокса медленно входите в информационную среду. Проанализируйте свои чувства: 

хочется ли вам возвращаться в сеть? Как бы вы охарактеризовали свое потребление 

информации и пользование технологиями до отключения и после него? 

Без пережитого опыта отключения чтение этой книги будет иметь гораздо меньше 

смысла. В какой момент пользоваться алгоритмом, решает читатель. Я бы посоветовал не 

отключаться от интернета пока вы читаете эту книгу, а сделать это по ее прочтению. Так 

вы сможете лучше замечать в своем поведении и поведении окружающих описанные 

явления.  
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«Медленное движение» – идеология, противопоставляющая быстрому 

поверхностному существованию глубокий, продуманный и внимательный к деталям 

образ жизни. Эффект достигается за счет умения сосредоточенно заниматься чем-либо, 

будь то чтение книг или поедание ужина. Обеспечивает адептов движения новым 

уровнем удовольствия и чувством отличия от всего остального мира. 

   «Медленное движение» началось с протеста журналиста Карло Петрини против 

открытия ресторана «Макдональдс» на Площади Испании в Риме в 1986 году. Чуть позже 

Карло Петрини с группой единомышленников создали инициативу «SlowFood», чтобы 

отстаивать право на региональные традиции, гастрономические удовольствия и 

медленный темп жизни. Сейчас это некоммерческая общественная организация с 

представительствами в разных странах, фондом для защиты сельского хозяйства и 

гастрономических традиций, своим издательством и последователями в более чем 160 

странах мира. Прибавление слова «медленный» к любому виду человеческой 

деятельности практически тут же рождает одно из направлений «Медленного 

движения». Например, «Медленное чтение» – движение, в рамках которого 

организуются сеансы по медленному чтению для глубокого понимания и анализа 

различных текстов. Примером «Медленного дизайна» могут быть продукты ремесла, на 

которые автор тратит несколько лет. «Медленное искусство» – вдумчивый просмотр 

одной картины вместо бега по ленте Tumblr.  

   В появлении «Медленного движения» нет ничего удивительного. Скорость изменяет 

наше переживание. Путешествия на большой скорости, например, на сверхзвуковых 

самолетах, разрушительны для организма. Также разрушительны большие скорости для 

многих повседневных вещей, которые перестают приносить удовольствие или выполнять 

свою онтологическую функцию. «Медленное движение» – это своего рода культурная 

революция, оспаривающая принцип «чем быстрее, тем лучше». Речь идет о стремлении 

делать все на правильной скорости. Наличие ритуалов и большого количества свободного 

времени во все эпохи являлось элементом роскоши и символом аристократической 

жизни. В этом плане «Медленное движение» – не только тоска по старым временем, 

когда во время разговора люди смотрели на собеседника, а не в экран смартфона, но и 

желание внести в свою быструю жизнь определенную элитарность.   

Практика 

   Выберите одно занятие, которое сильнее всего занимает вас, и попробуйте практиковать 

его медленную версию. 
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Цифровое здоровье – определяется состоянием экзокортекса и качественным уровнем 

работы с информацией. Плохое состояние цифрового здоровья может ухудшать 

физическое здоровье человека. 

   Человек – существо гибридное. Границы нашего тела давно не вмещают целиком нашу 

личность. С того момента как абориген взял в руки копье, мы распределены по 

окружающему пространству, а нашими органами являются персональные гаджеты и 

цифровые датчики. Согласно теории техноэволюции человека мы можем утверждать, что 

происходит включение технических артефактов и даже разумных сред в границы 

человеческой телесности. Воспринимая человека целостно, цифровое здоровье призывает 

заботиться не только о физическом здоровье, но и о состоянии своего экзокортекса, а 

также о процессах потребления и создания информации. Ведь зависающий компьютер 

способен выбить работающего человека из колеи, а бессмысленная новостная лента 

расстроить и запутать читателя. Необходимость заботы о физическом здоровье понятна 

большинству, в то время как о своем цифровом самочувствии задумываются единицы. 

Чаще всего обращение с гаджетами и поведение в интернете формируется стихийно, а 

самоорганизация не всегда приводит к позитивному результату. Человек может страдать 

информационным ожирением, вести малоподвижный виртуальный образ жизни 

(посещать одни и те же сайты и не выходить за пределы своего информационного 

пузыря). В результате плохое цифровое здоровье сказывается на физическом 

самочувствии.  

Дети и техника 

   Состоянием цифрового здоровья в развитых странах особенно обеспокоены педиатры. 

Американская академия педиатрии и Канадское общество педиатрии изучают влияние 

технологий на детские организмы и в итоге приходят к неутешительным выводам. Так 

исследователи советуют детям до 12 лет сильно ограничить (до одного часа в день) 

использование всех портативных устройств. Исследования показали, что 

злоупотребление социальными сетями и портативными гаджетами может вызвать у детей  

риск ожирения и психических заболеваний, нарушения сна, «цифровое слабоумие» 

(снижение способности концентрироваться и ослабление памяти). У взрослых людей все 

не так опасно. Однако цифровая зависимость может спровоцировать стресс, 

перенапряжение и способствовать проявлению негативных особенностей личности.  

Лечение 

   Цифровая терапия, которая направлена на выпрямление цифрового опыта, состоит из 

трех этапов. 

1. Анализ 

   Человека сам или с помощью цифрового терапевта заполняет анкету. Выявляются зоны 

неудовлетворенности, основные мотивы присутствия в сети, точки потерь 

эффективности, степень цифровой грамотности. 

2. Неделя цифрового детокса 

   Программа цифрового детокса составляется для каждого пациента с учетом 

индивидуальной особенности пользования технологиями. Пациент проводит неделю в 

отключении от тех сервисов, которые ему приносят больше всего неудобств. Оказавшись в 

новом контексте, человек не только отдыхает, но и переосмысляет свои отношения с 

технологиями. 
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3. Карта цифрового здоровья 

   Специалист по цифровому здоровью составляют цифровую карту здоровья с описанием 

мотивов и специфики присутствия человека в сети, списком индивидуальных 

рекомендаций по исправлению цифрового опыта. Личный цифровой куратор определяет 

уникальный набор приложений и информационных ресурсов для личных и рабочих 

нужд. Выстраивается экзокортекс из полезных приложений, который будет цифровыми 

мускулами для поддержания онлайнового тела. Специально для людей творческих 

профессий консультации дает личный советник по фланёрингу, который не только 

вдохновляет и поддерживает любопытство, но также учит искусству самостоятельного 

исследования мира. По желанию особенно впечатлительных пациентов консультант по 

приватности устраняет факторы уязвимости в цифровом окружении для обеспечения 

спокойствия и личной безопасности в сети.
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Ресурсные перерывы – кратковременные перерывы в работе, способствующие отдыху 

и повышению работоспособности. 

   Чередования умственной работы с кратковременными периодами отдыха могут 

способствовать повышению работоспособности и восстановлению энергии.  

Напряженному организму порой достаточно даже нескольких секунд расслабления для 

отдыха, физической или ментальной разрядки.  

Восстановление во время работы 

   Тони Шварц и Джими Лоэр в своей книге «Жизнь на полной мощности» рассказывают 

про исследования, проводимые с теннисистами мирового уровня.  Лучшие игроки 

пользовались временем между подачами для восстановления сил и расслабления. Это 

выражалось в том, как они шли к линии подачи, как при этом держали голову и плечи, 

как и на чем были сфокусированы их взгляд, как они дышали. Они инстинктивно 

использовали время между розыгрышем очков для максимального восстановления. 

Игроки низкого уровня таких процедур отдыха не имели вовсе. Они заканчивали свою 

карьеру раньше и с худшими результатами. 

Практика 

   Периоды микроскуки, когда мы перестаем получать информацию и зависаем между 

процессами, можно использовать для минутного расслабления. В эти минуты можно 

помедитировать, понаблюдать за дыханием, сделать несложные физические упражнения. 

В условиях информационной перегрузки и интенсивной занятости, когда мы то и дело 

отвлекаемся на технологии, это становится все более актуальным. Подобно 

нанотренировкам, в ходе которых каждое повседневное действие можно превратить в 

физическое упражнение (будь то приседание при чистке зубов или отжимания от 

кровати), периоды расслабления должны войти в арсенал каждого современного 

пользователя гаджетов.  
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Экзокортекст (экзо – вовне, кортекс – кора головного мозга) – искусственная внешняя 

система обработки информации, которая усиливает когнитивные способности человека. 

   В будущем экзокортекс индивида может выглядеть как  устройство, подключаемое к 

человеку и расширяющее функции коры головного мозга. Оно будет увеличивать 

эффективность работы мозга. Экзокортекс – внешнее по отношению к мозгу средство 

обработки информации. Сейчас экзокортекс – это личная информационная структура, 

состоящая из сервисов, приложений и технических устройств, которые облегчают 

человеку процессы запоминания, мышления и работы с информацией. Это электронные 

сервисы (например, Google, Evernote, Pinterest и т.д.), доступ к которым осуществляется 

через электронные гаджеты. Задачей каждого пользователя является создание и 

настройка структуры личного экзокортекса для более эффективного пользования 

информацией. Анатолий Лавенчук выделяет пятичастную модель психики, в состав 

которой входит экзокортекс: Воля-Сознание-Бессознательное-Тело-Экзокортекс. Важно, 

что экзокортекс работает не сам по себе, а как часть мыслительной техники.  

   Кроме явных преимуществ, привычка постоянно пользоваться экзокортексом несет ряд 

опасностей, связанных с ослаблением памяти и понижением когнитивных способностей. 

Так Дэниел Деннет в книге «Виды психики» замечает: 

«Чем больше данных и приемов вы выгружаете вовне, тем более зависимым вы 

становитесь от этой периферии; вместе с тем, чем ближе вы знакомитесь с 

периферийными объектами во время манипулирования с ними, тем уверенней вы 

можете обходиться без них, «закачивая» задачи обратно себе в голову и решая их в 

уме, натренированном внешней практикой. » 

Совет 

   Проанализируйте каждый из элементов личного экзокортекса и подумайте, насколько 

эффективно программные средства справляются с вашими задачами. Что можно усилить, 

лучше настроить или дополнить? 
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Приложения-блокираторы – приложения, которые блокируют выход в интернет или 

доступ к указанным сайтам. 

   Использование таких программ позволяет противостоять обсессивно-компульсивному 

расстройству, которое тянет пользователя в социальные сети, и вместо работы он 

проводит часы за просмотром новостей. Приложения – не панацея от отвлечений. 

Эффективность подобных приложений полностью зависит от того, как пользователь 

будет с ними обращаться. Но ограничить доступ к интернету на пару часов, чтобы, к 

примеру, дать вам завершить сложную работу, блокираторы вполне способны. Некоторые 

приложения платные, что должно увеличивать их эффективность. Время и здоровая 

психика бесценны. А тут свобода от интернета за каких-то 10-20$. 

Блокираторы: 

   Mediascet.com – минималистичный сервис для ежедневных перерывов, созданный 

автором этой книги. На сайте нет ничего, кроме белого экрана и счетчика времени. Клик 

на экране останавливает время и показывает, сколько вы провели без интернета. 

Повторный клик запускает таймер снова. Сервис можно запускать во время разговора с 

собеседниками, показывая, что вы не отвлекаетесь от разговора. Он может служить 

«комнатой отдыха от интернета» и позволяет тренировать внимательность. 

   Digital Detox App – приложение для смарфтона, которое полностью блокирует 

устройство на некоторое время так, что раньше времени телефон можно включить только 

через панель управления (Внимание! Автор не тестировал приложение и не несет 

ответственности за последствия для вашего телефона). 

   Productivity Owl – приложение для Google Chrome. Закрывает открытую вкладку после 

заданного времени, а доступ к некоторым сайтам и вовсе блокирует. 

   Anti-Social – декстопное приложение, которое блокирует доступ к социальным сетям 

   Freedom – приложение для компьютеров и мобильных устройств, которое отключает 

пользователя от интернета на определенное время. Единственный способ его обойти – 

перезагрузить компьютер. 

   Создатель Anti-Social и Freedom Фред Штуцман говорил, что разработал эти программы, 

желая «обратно превратить свой компьютер в печатную машинку, чтобы написать 

диссертацию». На сегодняшний день более 300 тыс. человек загрузили Freedom и 125 

тыс. – Anti-Social, говорит ученый. 
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Приложения для самоанализа – приложения, которые собирают статистику за 
время, проведенное с гаджетом, и позволяют пользователю оценить степень присутствия 
в сети, специфику своего пользования интернетом и приложениями. 
 
   Большинство наших ежедневных действий (особенно при обращении с технологиями) 

носит неосознанный, неявный характер. Наличие скрытого уровня в самом явном – в 

материальной культуре – может удивлять, но легко ощущается на собственных 

действиях: мы неосознанно открываем новые вкладки, отвлекаемся от работы на 

просмотр ленты новостей, засиживаемся до ночи за компьютером и проверяем сотню раз 

смартфон. Получить статистику касательно этих действий позволяют специальные 

приложения. Движение цифрового самоанализа набирает обороты с 2007 года и носит 

название «Quantifiedself». Устоявшегося перевода на русский пока нет, но это можно 

перевести как «количественная самооценка». Пользователи стараются познать себя, 

собирают как можно больше количественных данных о своем поведении: приложения и 

программы считают количество шагов, время сна, количество улыбок, чашек кофе за 

день и даже сексуальную активность.  

Как это работает? 

   Поставьте себе какое-нибудь приложение из списка. В течение одного-двух месяцев 

пользуйтесь устройством в нормальном режиме, после проведите анализ статистики. 

Приложения для PC и Mac: Manic Time, Rescue Time. Для Android-устройств: Nomophobia, 

Phone Addict, App Usage Telephone. Обратите внимание на то, как делится между собой в 

процентом соотношении пользование интернетом и рабочими программами, а также на 

топ-20 приложений на смартфоне/планшете, топ-20 приложений на компьютере, топ-20 

сайтов. Проанализировав популярные ресурсы, которые вы посещаете, добавьте новые. 

Согласно вашим интересам откорректируйте свое поведение за компьютером.  
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2. Невидимые 

алгоритмы и 

цифровая 

семантика 

1. Принцип пристрастности технологий 
2. Принцип черного ящика  
3. Вирусный редактор 
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Принцип пристрастности технологий – согласно этому принципу технологии и 

сервисы не нейтральны, а наоборот нацелены на максимальное участие в нашей жизни. 

Они или преследуют цели создателей или неточно моделируют реальность. Если этого не 

признавать, эффекты, которые провоцируют технологии, будут угрожать независимости 

пользователей и сбивать их с толку. 

   Принцип сформулирован исследователем Дугласом Рашкоффом в книге 

«Программируй или будешь запрограммирован». Рашкофф отмечает, что семантика 

сети, интерфейсы и алгоритмы, вшитые создателями в программы, намного сильнее 

определяют наше поведение в сети, чем нам кажется. Известный дигерати и 

исследователь виртуальной реальности Джарон Ланир в книге «Вы не гаджет» развивает 

эту мысль. Джарон Ланир обращает внимание, что при  компьютерном моделировании 

реальности есть вещи, которые, на первый взгляд, кажутся мелочами, но на самом деле 

они очень важны. 

Неточное моделирование реальности 

   Сервисы наподобие Facebook моделируют такие сложные отношения и процессы, как 

дружба и общение. Ланир отмечает, что современная наука недостаточно хорошо знает, 

как работает мозг и психика, чтобы феномен вроде  дружбы можно было полноценно 

отразить в цифровом сервисе. Малейшее изменение в дизайнерских решениях может 

полностью изменить поведенческие схемы пользователей и сильно исказить всю 

модель.Например, в Facebook посты тех пользователей, чьи сообщения мы наиболее 

часто отмечаем «лайками», чаще показываются в новостной ленте. Название и форма 

«лайка» несет значение приязни, одобрения. Пользователю, не привыкшему к 

электронному взаимодействию, будет легко поставить лайк позитивному сообщению (к 

примеру, фото котика),  но на образном уровне название и дизайн кнопки «лайк» будут 

барьером к тому, чтобы отметить «лайком» новость о какой-нибудь трагедии (например, 

крушение нефтяного танкера). Изменение названия и дизайна кнопки на «это важно» 

или «стоит отметить» поменяло бы новостную ленту и характер потребления 

информации у миллиарда человек.  

Бизнес-интересы создателей сервисов 

   Евгений Морозов в своей статье «Почему Силиконовая долина «крышует» цифровой 

детокс?» отмечает, что «мы должны подвергнуть социальные медиа тому же виду 

контроля, который был применен к  дизайну игровых автоматов в казино Лас-Вегаса». 

Исследователь Наталья Дов Шюлль в книге «Зависимость от дизайна: игровые автоматы 

в Лас-Вегасе» показывает: владельцы казино хотят, чтобы посетители думали, что 

игровая зависимость является результатом их моральных падений, в то время как в ней 

виноваты сами разработчики. Инженеры проектируют игровые автоматы так, что они 

начинают вызывать влечение и зависимость. Также дело обстоит и с цифровыми 

сервисами. Пользователи зачастую забывают, что алгоритмы, которые определяют наше 

взаимодействие с сервисами, преследуют цели создателей, а те не всегда совпадают с 

целями пользователей. Бизнес создателей социальной сети Facebook – продажа рекламы. 

Поэтому дизайн Facebook и алгоритмы итераций сервиса с пользователями построены 

таким образом, что постоянно подталкивают нас проверять, сколько людей 

взаимодействовали с нашими постами и увеличивать взаимодействие между 

пользователями. Интересы разработчиков, которые стоят за этим решением, очевидны: 

чем чаще пользователь заходит на сайт, бесконечно кликая вокруг, тем более 

привлекателен Facebook для рекламодателей. Однако бизнес-интересы создателей 



26 
 

сервисов могут идти в разрез с интересами пользователей, которые хотят общаться 

спокойно и просто. 

Новая грамотность 

   По мнению Дугласа Рашкофф, пользователи «должны научиться не только тому, как 

использовать программы, но и тому, как они сделаны». «Грамотность цифровой эпохи 

это не знание Javascript или PERL, а способность видеть наличие алгоритмов и их 

содержание в социальных последствиях «сетевого состояния мира», а также умение 

применять эти алгоритмы к своим коммуникациям» – пишет он. 
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Принцип черного ящика – принцип, согласно которому человек воспринимает 

технологии как закрытые системы, работающие по неизвестным ему законам. 

   Для большинства пользователей принципы работы современных технологий 

неизвестны. Мы обвешаны цифровыми гаджетами, держим связь через сотовых 

операторов, ищем, как лозоискатели wi-fi и оплачиваем банковской картой на сайте 

товары с другого конца света. При этом мы относимся к технологиям как к загадочному 

«черному ящику». Это немного магическое, роковое отношение пользователя, но не 

творца. Причина, по которой так происходит, интересовала неординарного исследователя 

философии техники Жильбера Симондона. В симондоновской оптике эта проблема 

обозначена как отчуждение человека от техники. Человек утилитарно подходит к 

использованию устройств. Его интересует конечный результат, а не процесс или само 

устройство. От этого, превращаясь в «юзера», проигрывает не только человек, но и 

технический объект, генезис которого прерывается. Вместо развития технического 

объекта в полезный предмет мы имеем бесконечную смену новинок, за функции которых 

отвечает производитель. Люди зачастую сознательно не допускаются к творческому 

использованию технологий, им всегда отведена роль пользователей. И дело не только в 

человеческой лени.  Так инженеры некоей компании могли бы выпустить одну-две 

идеальные модели фотоаппарата, но разработчики намеренно ограничивают функции 

моделей, чтобы маркетологи могли выпускать разные классы фотоаппаратов для разных 

целевых аудиторий, искусственно «устаревать» модельный ряд (экран у новой модели 

смартфона на полдюйма больше предыдущей) и устанавливать цены, выгодные 

компании. Современная идеология техники выстраивается по капиталистическим 

законам рынка и не только сдерживает развитие технологий, но и приучает людей не 

разбираться в них. Наподобие «заученной беспомощности» у животных, у людей 

вырабатывается «заученная потребительская беспомощность». 

Дизайн черного ящика 

   Видимая часть технических объектов  стремится к упрощению: смартфоны, 

музыкальные системы и прочие устройства по виду и по содержанию – черные ящики. В 

телефонах все рабочие части спрятаны внутрь и остаются практически неизвестными 

большинству пользователей. Прогресс идет дальше: основные функции не просто 

спрятаны внутрь, – они вытесняются в облачные хранилища, распределяются по сетевому 

обществу, тем самым закрывая последнюю возможность для пользователей понять 

принципы работы устройства. 

Новые творцы 

   Двадцать первый век – время дематериализации денег, дизайна, социальной сферы и 

даже войны. Настоящим новаторством становится программный код, вшитый 

невидимыми нитями в нашу социальную жизнь,  в сервисы, определяющие наши 

отношения. Умение влезать в электронные мозги устройств и программировать их под 

свои задачи становится востребованной способностью. Настоящими творцами, 

поражающими воображение, магами и алхимиками современности становятся 

программисты и технохудожники, использующие в своих перформансах и инсталляциях 

вывернутые наизнанку электронные устройства. Чтобы быть полноценным творцом в 

новом мире, нужно уметь программировать. 
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Вирусный редактор (автор термина – Андрей Мирошниченко) – распределённое 

существо интернета, решающими акторами которого являются пользователи. Именно 

они создают, распространяют и улучшают информацию, которая расходится по узлам 

сети.  

   Вирусный редактор является конкурентом традиционному редактору СМИ, который 

самостоятельно отбирает и редактирует информацию. По мнению многих экспертов, 

вирусный редактор не может обеспечить такого качества отбора информации, как 

традиционный редактор, однако в скорости доставки контента может дать фору 

традиционным СМИ. При этом вопрос качества верификации информации остается 

открытым. В большинстве случаев вирусный редактор не мешает распространению 

фейковой информации, однако иногда он может быстро дать опровержение.  Для 

лучшего понимания работы вирусного редактора можно изучить, какие фильтры 

проходит информация, прежде чем попасть к человеку.  Первый фильтр, который 

отсекает большинство хлама – выбор сервиса, которым вы пользуетесь для получения 

информацией. Заходите ли вы на 4chan или открываете Facebook – качество информации 

будет разной. Второй фильтр – подбор ваших социальных «корреспондентов». Это набор 

друзей, которые выполняют роль доставщиков информации, в связи с чем получаемые 

данные релевантны интересам вашего круга. Третий фильтр – машинный алгоритм, 

который пропускает информацию на основе ваших  предыдущих действий.  
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3. Медиааскетизм 
1. Медиааскетизм  
2. Практика осознанности  
3. Техноаскетизм 
4. Неолуддизм 
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Медиааскетизм – это способ жизни, характеризующийся пониманием работы 

технологий и цифровых сервисов, их разумным использованием (а не отказом от них). 

Цель медиааскетики – сделать так, чтобы человек мог самостоятельно формировать свою 

жизнь в мире современных технологий.  

   Медиааскетизм возник как размышление о возможности использования аскетического 

опыт различных религиозных практик для того, чтобы помочь человеку существовать и 

сохранять человечность в современном мире. В 2011 году в качестве эксперимента был 

сделан концепт сайта «Медиааскет» – портала советов о жизни в новом странном мире, 

измененном технологиями.  В рамках него один молодой человек делился опытом: «Я 

поставил пустую аватарку,  – и жить стало легче»; испуганная мама недоуменно 

спрашивала: «У моего пятилетнего сына 5000 друзей. Что это значит?»; а католический 

монах рассказывал, как настроить порнофильтр у себя в голове. 

   Оказалось, что на вызовы информационной среды намного лучше отвечают не 

психологи, а аскеты, которые работают с сознанием уже несколько тысяч лет. В первую 

очередь здесь будут важны практики буддистской медитации и опыт аскезы в 

христианской Церкви. В этих традициях есть ответы на современные вызовы, которые 

ощутимо отличаются от технофобных заявлений. Их можно найти в образе жизни 

монахов и сформировать в практики борьбы с помыслами, внимательности, охранения 

взгляда и молчания.  Однако идеи медиааскетизма не ограничиваются приемами, 

которые позволяют человеку уберечь свой взгляд от рекламы и избежать проверки почты 

каждые пять минут. Медиааскетизм оформился в идею, дающую свое видение роли 

человека в современном мире. 

Цифровой мир творит наши формы  

   Жестокая ирония нового времени состоит в том, что сформировать нашу жизнь 

стремятся сторонние силы – обстоятельства рождения, государство, а сегодня к ним 

прибавились еще и технологии.  Цифровые технологии – это новая архитектура нашего 

времени. Архитекторы модернизма мечтали о том, что изменив среду обитания, они 

смогут повлиять на ход истории и способствовать появлению нового человека. Создатели 

глобальных цифровых сервисов продолжают начатое дело.  

Что такое аскетизм 

   Аскетизм — это способ жизни, при котором собственное «Я» человека становится 

главным объектом человеческой деятельности. Аскет упорядочивает свою жизнь согласно 

избранной им самим форме, построенной на определенных привычках и правилах. 

Аскетизм заявляет о предельной ответственности человека за свою жизнь и возможности 

самостоятельного управления ей.  

Два столпа медиааскетизма 

   Медиааскетика акцентирует внимание на влиянии технологий и цифровых сервисов на 

человека и общество. Медиааскетизм стоит на двух столпах — понимании и разумных 

действиях. Люди недооценивают влияние цифровых алгоритмов на их жизни, не все 

осознают новые навязанные технологиями привычки и не все еще понимают сетевые 

принципы нового мира. Технологии подняты человеком на олимп современности. 

Техноидеология стоит на мысли о том, что технологии априори создаются для того, чтобы 

помогать людям. Такие вещи как интернет, приложения или технический прогресс 

называются абсолютным неоспоримым благом.  Одна из целей медиааскетики – спустить 
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технологии с небес на землю, вернуть в дискуссию связи между ними и политикой, 

экономикой и личностью, избежав при этом алармизма.  

Медиааскет – цифровой архитектор 

   Личной практикой медиааскета является разумное использование технологий, 

осмысленное поведение в сети и потребление информации. Здесь сама жизнь человека 

становится творчеством. Несмотря на то, что это творчество без продукта (как театр или 

танец), медиааскет может играть большую роль в обществе – формировать общественную 

архитектуру (в первую очередь цифровую) согласно принципам свободы и 

ответственности.  

Критика медиааскетизма 

   Медиааскетизм обычно критикуют за то, чем он не является. Перечислим те пункты, 

которые требуют особого внимания. 

Уход в пещеры 

   Публично озвучивая понятие «медиааскетизм», я постоянно сталкиваюсь с 

неправильным толкованием слова «аскет». В современном языке оно вызывает 

ассоциации с полным отказом от технологий и удовольствий. На выступлениях, 

посвященных аскетизму, слушатели опасливо прячут смартфоны в карманы, опасаясь, 

что их устройства сейчас отберут, а самих пользователей кинут в аналоговые пещеры. 

Если вернуться к первоначальному значению греческого слова, аскеза – это тренировка. 

Человек, занимающийся аскезой, тренирует свою волю, разум и тело для того, чтобы 

формировать себя и преобразовывать мир вокруг. 

Аскеза на время 

   Существует ошибочное представление о том, что занятия аскезой будто бы разделяют 

время на две части: периоды воздержания и периоды, когда все идет по-старому. Однако 

цель медиааскетики, в отличие от цифрового детокса, не отключиться на какое-то время, 

чтобы снова вернуться к прежнему образу жизни, а выработать правильное отношение к 

технологиям. Монашеская практика распространяется на всю жизнь монаха, а не только 

на время поста. 

Ложный аскетизм 

   Аскетизм – это жизнь на пределе своих возможностей. В истории существуют случаи, 

когда идею аскезы брали для обслуживания совершенно различных интересов. Однако 

когда от аскезы остается только внешняя форма, скорлупа, «Я» аскета принимает 

угрожающие размеры, становится главной ценностью в его жизни, а выбранная цель 

достигается любыми средствами. Аскет без любви – это эгоцентрик, беспощадный к 

окружающим.  Так у простоты есть одно прекрасное для нового времени преимущество: 

вас ничего не отвлекает от потребления. Как заявил один из братьев монастыря Нови-

Двур в Чехии, после посещения минималистичного магазина «Calvin Klein» в Нью-Йорке: 

«Там настолько ничего не отвлекало от продукта, что это был шопинг, возведенный на 

религиозный уровень. Мы подумали, разве это не великолепно для монастыря, если мы 

заменим моду на Бога?» 

   У дизайнеров интерес к аскетизму вызван модой на возврат к истинным ценностям и 

борьбой с информационными излишествами. Можно наблюдать, как минималистичный 
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дизайн оформляется в результате трансформации моральных ценностей в 

легкоузнаваемую эстетику. Архитектор Пьер Витторио Аурели в работе об аскетичной 

архитектуре «Меньше – значит достаточно» пишет: «Мы наблюдаем, как аскетизм 

превращается в лицемерную карикатуру». Так, например, одержимость простотой Стива 

Джобса напрямую выразилась в продуктах Apple и бизнес-модели компании. 

Пользователи совершенных девайсов тоже фактически одержимы своими устройствами. 

Предельная концентрация и стремление к функции создателя сформировали мир, где у 

пользователей наблюдается чудовищный дефицит внимания.  

Мудрость традиции 

   Практика аскетизма не обязательно связана с религией. Аскетами можно назвать и 

древних греческих философов, занимавшихся познанием, и современных художников, 

работающих над поиском новых способов существования.  Но у представителей 

религиозных традиций, как ни у кого другого  есть возможность делиться накопленным 

опытом, разговаривая об информационной цивилизации с людьми. Они могут 

пересказывать доступным языком тысячелетний опыт аскетов, объясняя практики 

работы с сознанием и точку зрения религии на место человека в мире. Для людей 

верующих технологии и аскеза в этом разговоре не самоцель, а лишь повод начать 

разговор. Как замечает в статье «Православный взгляд на медиааскетику» священник 

Олег Мумриков:  «Для христианина нет такого понятия, как медиааскетика, есть просто 

аскеза, которая помогает человеку обретать единство с Богом». 

Будущее медиааскетизма 

   В 1845 году Генри Торо на два года ушел прочь от цивилизации в хижину на берегу 

Уолденского пруда. Тогда идеи Генри Торо не нашли сильной поддержки у 

современников. Роберт Луис Стивенсон даже назвал побег писателя от общества 

трусостью. Но идеи, заложенные в книгах Торо, стали культовыми в ХХ веке. Это было 

связано с обострением экологической проблематики и возникновением движения, 

ратующего за сохранение окружающей среды. Идеи медиааскетизма, возможно, ожидает 

подобная судьба в цифровом веке. Самое время начинать примерять их на себя сейчас, а 

не тогда, когда к сети мы будем подключаться через разъёмы в наших затылках, наши же 

тела станут платформой для сбыта имплантатов. Даже если этого не случится, разумное 

отношение к  технике не перестанет быть необходимым. 
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Практики осознанности (англ. mindfulness) – ряд практик, направленных на 

внимательность и унаследованных из буддийской традиции. В условиях 

информационной перегрузки являются способом для восстановления сил, управления и 

тренировки внимания. 

   Термин «mindfulness» на русский язык можно перевести как «практика 

внимательности», или «осознанность». Когда говорят «mindfulness» речь идет о 

практической медитации. На Западе популяризатором техники является психолог Джон 

Кабат-Зинн. Несмотря на свои буддийские истоки, осознанность часто преподносится 

независимо от религии. С 1970 года в области клинической психологии с помощью 

практик осознанности начали бороться с обсессивно-компульсивными расстройствами и 

тревогами. Кроме того, эти практики используют для предотвращения рецидива при 

депрессии и наркомании. В наше время интерес к практикам осознанности стал активно 

проявляться в среде IT-разработчиков и высокозагруженных пользователей.  

Причина популярности 

   Современные mindfulness-практики привлекают идеей того, что даже одноминутные 

ресурсные перерывы способны помочь человеку восстановить силы и научить столь 

необходимой концентрации в ежедневном хаосе. Главное — регулярно тренироваться. 

Другая важная идея — идея независимости. Даже если у человека отобрать все гаджеты, у 

него внутри останется базовое ресурсное состояние, к которому он может обратиться в 

любую минуту. 

Популярные практики осознанности 

   Практика осознанности — это одна из разновидностей созерцательных практик. Она 

ориентирована на саморегулирование внимания для того, чтобы оно направлялось на 

текущий опыт и усиливало распознавание событий, происходящих в данный момент. 

Технологические объекты и феномены можно использовать в качестве опоры для 

внимания. Ниже приведены лишь малая часть из всех возможных видов практик 

(упражнения взяты из книги «Как тренировать дикого слона» Яна Чоузен Бейза). 

 Наблюдение за дыханием: обратить внимание на собственное дыхание, не 

пытаться управлять дыханием, а просто наблюдать за ним. 

 Медитация на звонке телефона:  каждый раз, когда телефон звонит, вибрирует или 

любым иным образом напоминает о себе, перед тем как ответить, следует 

приостановить ту работу, которой вы сейчас заняты и выполнить три осознанных 

вдоха для того, чтобы уравновесить ум. 

 Осознанное ожидание: в пробке, в очереди, дозваниваясь по телефону, ожидая 

загрузку контента, нужно попытаться осознать текущий момент. Наблюдая за 

ощущениями в теле и внимая окружающим звукам, нужно следует полностью 

открыться окружающему пространству и наполнить своим вниманием все 

помещение. 

 Медитация при ходьбе 

Эффект от практики 

   Последние двадцать лет специалисты по психотерапии, практической психологии и  

нейронауке ведут исследования, посвященные влиянию практик осознанности на 

человека. Среди положительных изменений, наступивших в результате практик, они 

выделяют следующие:  
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 снижение беспокойства;  

 спокойная реакция на внешние сигналы (звонок телефона, оповещение в сети, 

шум); 

 отдых ума и тела; 

 повышение осознанности в жизни. 

 

Интерес к практикам в IT-мире 

   В 2010-ых практики осознанности стали проникать и в корпоративную культуру IT-

компаний. Пример – программа «Поиск внутри себя», созданная для сотрудников 

компании Google и посвященная обучению концентрации, отдыху и самоконтролю 

посредством медитации. В Сан-Франциско с 2009 года проходит IT-конференция 

«Мудрость 2.0». Это крупное мероприятие с 1700 участниками. Представители Facebook, 

Twitter, Zynga, PayPal Microsoft и Cisco встречаются с экспертами по буддизму и 

специалистами по mindfulness для того, чтобы обменяться опытом о наиболее 

эффективном и безопасном использовании технологий в личной жизни и разработке 

сервисов. Конференцию основал Сорен Гордхэмер после того, как написал книгу 

«Мудрость 2.0: древние секреты для современных технологий». Вокруг этого интереса 

самоорганизуются сообщества компьютерных специалистов. Например, участники 

сообщества «Buddhist Geeks» практикуют совместную медитацию в интернете. 

Практика 

   Попробуйте, как только у вас возникнет автоматическое желание зайти в социальную 

cеть, остановиться на секунду и просто понаблюдать за дыханием. Потом переведите 

внимание на ощущения в теле. Посмотрите, осталось ли у вас первоначальное желание 

выйти в сеть. Порой импульс к переключению вызывают такие причины, как желание 

отложить решение текущей задачи или заглушить внутреннюю тревогу. Продолжите 

наблюдать за дыханием. 
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Техноаскетизм – движение, призывающее крайне внимательно относиться к 

улучшению человеческой природы с  помощью имплантантов.  

   Техноаскеза не подразумевает полный отказ от имплантатов. Имплантирование 

механической руки с целью замены поврежденной является лечебной операцией. Но если 

в государстве принимается закон, согласного которому каждый гражданин обязан 

имплантировать себе новый механический орган, самое время задуматься о том, что 

происходит. Техноаскетизм ориентирован на внимательное отношение к любым 

искусственным изменениям человеческого тела. 

Этика и право 

   Помимо медицинского аспекта, существуют правовые вопросы биоимплантологии. 

Именно здесь на первое место встает вопрос о личной свободе и достоинстве человека. 

Эксперты Европейской Комиссии по этике считают, что имплантаты сами по себе не 

представляют опасности для человеческой свободы. Однако возможно такое их 

применение, которое сделает возможным индивидуальный или групповой надзор. В этом 

случае риск ограничения свободы отдельного индивида должны быть оценен адекватно. 

Религиозные организации также включаются в обсуждение вопросов биоэтики. 

Православная Церковь исходит из основанных на Библейской традиции представлений о 

жизни как бесценном даре Божием, о неотъемлемой свободе и богоподобном достоинстве 

человеческой личности.  

   Необходимо подчеркнуть, что не существует надежных научных исследований, 

касающихся долгосрочного воздействия электрических имплантатов на здоровье  и 

личность человека.  

Зависимость от электрического тока 

   Пролиферация имплантатов в наши тела создает новый тип зависимости – зависимость 

от электрического тока, который будет необходим для жизнеобеспечения и нормального 

функционирования тела так, как сейчас для этого требуется еда и вода. Электричество, 

как известно, не выдается бесплатно, и его выработка контролируется государством. 

Новая потребность усилит степень влияния государства и степень контроля над 

гражданами. Собственный генератор электричества может стать такой же 

необходимостью, как медицинская аптечка дома. 

   Общественное одобрение внедрения имплантатов в тело открывает заманчивые 

перспективы для рынка. Возможность сделать тело человека местом для сбыта 

технологий не упустят многие корпорации.  Пять миллиардов неподключенных людей из 

неразвитых стран – очень заманчивая возможность для экспансии с помощью новых 

технологий. Но если будет найден способ производить дешевые интерфейсы для 

соединения людей в коллективную нейросеть, те общества, которые вытеснены в 

конкурентной борьбе сверхдержавами, в первую очередь воспользуются этой 

возможностью, чтобы приобрести преимущества. 

Будущее техноаскетизма 

   Можно ожидать, что идеи техноаскетизма обретут силу, как только появятся 

достоверные данные о негативном влиянии имплантатов на организм. Также стоит ждать 

роста протестных настроений при введении процедуры обязательного внедрения 

некоторых видов имплантатов. 
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Человеческое достоинство 

   Американский футуролог Френсис Фукуяма в книге «Наше постчеловеческое будущее» 

предлагает ввести понятие «фактор Х» – нечто, присущее человеку независимо от его 

вторичных характеристик, таких как цвет кожи или место рождения. «В области 

политики мы требуем равного уважения ко всем людям на основе наличия у них 

«фактора Х». Любое создание, лишенное «фактора Х», можно варить, есть, пытать, 

обращать в рабство или перерабатывать его труп. Но совершивший это в отношении 

человека будет повинен в «преступлении против человечности», – пишет Фукуяма. 

«Фактор Х» задает направление гуманитарных исследований, значение которого может 

трансформироваться в будущем из-за генных изменений и внедрения имплантатов. Но, 

например, вопрос о том, является ли создание улучшенной «расы» новой формой 

расизма, весьма актуален и требует ответа уже сейчас. В будущем отвечать на такие 

вопросы будет уже поздно. 
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Неолуддизм – философия сопротивления вторжению технологий в личную жизнь 

человека и общество. 

   Согласно манифесту, составленному на Втором Конгрессе движения, неолуддиты  

определяют себя, как «движение пассивного сопротивления консюмеризму и все более 

странным и пугающим технологиям компьютерной эры». Неолуддиты считают, что 

современные технологии представляют собой угрозу для человечества. Они выступают 

против разрушительных последствий технологической цивилизации: изменения 

климата, возникновения психологических расстройств, социального отчуждения, 

разрушения сообществ, безработицы, экономического и политического неравенства. 

Существуют более специфические группы,  например, биолуддиты,  которые выступают 

против изменения человека биотехнологиями.  

   Люди, приписывающие себя к неолуддитам, довольно разношерстны как по занятиям, 

так и по воззрениям. Встречаются среди них анархо-примитивисты, которые 

поддерживают антиглобалистские настроения. Самым известным радикальным 

неолуддитом можно назвать Теодора Качинского (Унабомбер). Качинский выступал 

против контроля над обществом, рассылая бомбы в университеты и авиакомпании. От его 

рук погибли три человека, а двадцать три было ранено. Согласно опросу, который 

провела организация Pew Internet, около 60% экспертов уверены в дальнейшем усилении 

контркультуры луддитов, которые будут выступать против технологий, применяя к этому 

насилие и теракты. Радикальные организации уже сейчас нередко берут на себя лозунги 

неолуддитов. Так, например, в 2011 году два мексиканских физика-нанотехнолога 

получили письмо-бомбу. Взрыв нанес травмы ученым, а ответственность за взрыв взяла 

организация «Лица, Стремящиеся к Дикости», члены которой опасаются, что 

нанотехнологии нанесут непоправимый вред экологии и обществу.  

   Однако если прислушаться к лидерам движения, которые вооружены не бомбами, а 

книгами, и устраивают не теракты, а лекции, в их заявлениях мы не услышим ничего 

радикального. Так в 1990 году участник движения Челис Глендиннинг опубликовала 

принципы движения: 

 Неолуддиты – это не антитехнологическое движение. Мы выступаем только 

против определенных видов технологий, которые разрушительны для общества. 

 Все технологии являются политически ангажированными – технологии не 

нейтральны. Они созданы для представления чьих-то интересов. 

 Оценка технологий только с позиции личного пользования ограничивает видение. 

Вместо того чтобы сосредотачиваться на том, как технологии позволяют улучшить 

жизнь человека, пользователи и критики должны обратить внимание на более 

широкие социальные, экономические и экологические последствия использования 

технологических систем. 

Борцы с прогрессом? 

   В начале 1800-х луддиты боролись против машин за сохранение своего традиционного 

образа жизни. На протяжении веков простые рабочие жили в небольших деревнях и 

использовали собственные машины для ремесла. Появление новых фабрик означало 

конец их свободе и усиление эксплуатации со стороны фабрикантов. С появлением новых 

станков многие из них потеряли работу, а оставшиеся трудились в шумных цехах на 

опасных машинах семь дней в неделю вдали от семьи и с малой оплатой труда. 

Доведенные до отчаяния, они обрушили свой гнев на машины. Фабриканты Йоркшира и 

Ноттингема приняли в парламенте билль о смертной казни за разрушение машин. С тех 
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пор мало кто помнит подробности восстания, а слово «луддит» стало обозначать 

«человека, который борется с достижениями инновационных технологий». О том, что 

восстание луддитов было борьбой с эксплуатацией и способом регуляции общественных 

отношений, обычно забывают. В принципах неолудитов нет ничего радикального. 

Однако современная техноидеология призывает вешать на них ярлыки радикалов и 

борцов с прогрессом. Усиливают этот образ террористические организации, 

выступающие под знаменем неолуддитов и использующие бессмысленное и жестокое 

насилие. 
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4. Угрозы и 

расстройства 
1. Информация как наркотик 
2. Ньюзак 
3. Расстройство структуры информации 
4. Терапия историями 
5. Информационный транс 
6. Расстройство структуры личных целей 
7. Расстройство структуры времени и ритма 
8. Анестезирующий эффект технологий 
9.   Эффект барьера  
10. Негативное влияние интернета на запоминание 
11. Трансактивная память  
12.  Текстуализация человека 
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Информация как наркотик – у информации есть свойство доставлять человеку 
удовольствие, сравнимое с приемом вкусной пищи, приятными телесными ощущениями 
или удовольствием от достижения целей. 
 
   Узнавание новой информации способствует выработке дофамина в организме. Дофамин 

— нейромедиатор, который является важной частью “системы поощрения”, вызывая 

чувство удовольствия и удовлетворения. Дофамин естественным образом вырабатывается 

в больших количествах во время позитивного опыта (например, секса, приёма вкусной 

пищи, приятных телесных ощущений) или при достижении какой-нибудь цели, 

поставленной самим человеком. Эксперименты с крысами показали, что крысы-

наркоманы чаще предпочитали изучить новый предмет, чем получить очередную дозу 

наркотика. Эксперименты с людьми подтвердили, что и для человека процесс познания 

— это сильнейшее удовольствие. Чтение новостей и получение новой информации – 

способ получить удовольствие практически без усилий (публикация PNAS, 201о год). 

Зависимость от информации 

   Человек попадает не только в психологическую, но и в физическую зависимость от 

информации. В этом плане проверка ленты Facebook, образовательный контент или 

новые книги – мощные наркотики. 

Мгновенный доступ 

   Информация действует на центр удовольствия в головном мозге, превращая посещение 

сети в постоянную погоню за ежесекундным наслаждением. Интернет походит на 

наркотики, прием и действие которых происходят практически одновременно. В 

высокоскоростной век мгновенных реакций время между появлением желания и 

осуществлением этого желания стремительно сокращается. Большинство удовольствий 

находится в пределах одного клика, пользователи попадаются на крючок от получения 

мгновенных реакций и игнорируют действия, которые способны принести выгоду в 

будущем. Ведь порой эти действия требуют больших затрат, и эффект от усилия приходит 

не сразу, а через долгий промежуток времени. 
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Ньюзак – фоновые необязательные новости, которые сопровождают нас каждый день 

нашей жизни. 

   Понятие «ньюзак» появилось по аналогии с музыкальным термином «мьюзак». Андрей 

Горохов в «Музпросвете» пишет про мьюзак следующее: 

«Американская фирма Muzak Inc. поставила на поток изготовление и рассылку по 

почте кассет с музыкой для универмагов, залов ожидания, лифтов и тому 

подобных мест скопления беззащитного народа. Мьюзак – это абсолютный ноль 

творческих претензий, самое страшное ругательство, применимое к музыке». 

   Хотя мьюзак – это ни к чему не обязывающая музыка, социальные инженеры 

используют мьюзак для того, чтобы манипулировать людьми на психическом и 

физическом уровне в торговых залах супермаркетов, офисах, на промышленных 

предприятиях. Напеваете нелепую мелодию после выхода из супермаркета? Поздравляю, 

вас только что обработали мьюзаком. Ньюзак – это новости, которые составляют фон 

нашей жизни. Несколько заголовков в метро, по дороге домой, в перерывах на работе, за 

чашкой кофе. Как говорит Джон Бейкер, учитель из Хьюстона, который предложил этот 

термин: 

«Цель ньюзака – быть слегка интересным и вероятно увлекательным, но не 

сообщающим ничего, что заденет лично Джо. Настоящие новости 

безотлагательны. Средний человек хочет, чтобы его оставили в покое и чтобы ему 

сообщали как через глашатая, что «всё хорошо».  

   Раньше ньюзак заполнял выпуски телевизионных новостей, сейчас это содержание лент 

социальных сетей. Социальные сети – это новый телевизор. Как метко выразился 

Маршал Маклюэн: «Настоящие новости – это плохие новости». И ньюзак сообщает не 

только хорошее, он – причина стрессов и волнения по поводу событий, которые могут 

даже не касаться человека. 

Вред от новостей 

-И — Боже вас сохрани — не читайте до обеда советских газет. 

-Гм… Да ведь других нет. 

- Вот никаких и не читайте. Вы знаете, я произвел 30 наблюдений у себя в клинике. И 

что же вы думаете? Пациенты, не читающие газет, чувствуют себя превосходно. 

М. Булгаков «Собачье сердце» 

   Журналист и бизнесмен Рольф Добелли в книге «Территория заблуждений. Какие 

ошибки совершают умные люди» пишет, что новости подавляют мышление, делают нас 

пассивными, убивают творчество. Рольф объясняет, что новости лишают творческого 

потенциала, потому как «СМИ кормят нас небольшими кусочками тривиальных фактов, 

которые на самом деле нас не касаются и не заслуживают внимания». В 99% случаях 

новости не имеют отношения к читателям. Они являются способом поверхностно 

объяснять мир и подавляют мышление. Новости делают человека пассивным, являются 

причиной «заученной беспомощности», а также являются сильным наркотиком. Рольф 

Добели говорит: «Я не знаю ни одного по-настоящему творческого человека, имеющего 

пристрастие к новостям — ни писателя, ни композитора, математика, врача, ученого, 

музыканта, дизайнера, архитектора или художника. Если вы хотите использовать старые 

решения, читайте новости. Если вы ищете новые решения, не стоит этого делать». 

Практика 
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   Задумайтесь, какие новости и из каких источников вы получаете. Откажитесь на неделю 

от чтения новостей. Трезво оцените, что вы потеряли за это время, а что упустили. 
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Расстройство структуры информации – состояние дезориентации из-за 

невозможности соединить в целостную историю разрозненную информацию. 

Квантования информации 

   В интернете прослеживается тенденция  увеличения общего объема контента и 

уменьшение размера отдельного сообщения. Размер единицы информации, которой 

оперирует человек в системе, стремительно сокращается. Термин «квант контента» ввел в 

обиход Демьян Кудрявцев. Так в печатную эпоху минимальным квантом информации 

было отдельное СМИ («я читаю Пионер»). В информационную эпоху квантом становится 

автор, статья, пост, а теперь анонс или даже заголовок. Кванты контента оторваны от 

общего контекста и представляют из себя мнения, высказывания, оценки, цитаты и 

кусочки большой истории. Хотя мастера литературы умели в паре предложений 

рассказать драматическую историю («Последний человек на Земле сидел в комнате. В 

дверь постучались...» у Фредерика Брауна), в одном твите нельзя пересказать события, 

которые происходили в Британском правительстве накануне Второй Мировой Войны. 

Понадобится как минимум серия твитов.  

Отсутствие связи между фрагментами 

   В сети перед глазами пользователей находятся тысячи обрывков текста и картинок. 

Небольшие кванты информации от различных источников перемешаны между собой. 

Мозг вынужден совершать дополнительную работу, чтобы связывать непоследовательные 

кванты информации в одну историю. Та энергия, которая могла бы пойти на извлечение 

смысла, вынужденно затрачивается на монтаж. Но даже если эта работа проделана, 

информации все равно часто не хватает или она столь разнородна, не связана 

хронологической последовательностью, что общий смысл не подлежит извлечению. 

Расстройство причинно-следственных связей  

   В сети существует опасность потери навыка мыслить последовательно. Если вы знаете 

много вещей, но не проделываете мыслительную работу для того, чтобы их друг с другом 

связать, они остаются разрозненным набором фактов. Уильям Пауэрс в книге «Hamlet's 

BlackBerry» приводит данные исследования American Psychiatric Association. У 

пользователей интернета снижается реакция, портится настроение и формируется апатия 

по причине бесструктурного получения информационных сообщений. За короткий 

промежуток времени мозг вынужден анализировать одновременно новости политики, 

культуры, шоу-бизнеса, экономики, личные сообщения друзей в социальных сетях и т.п. 

Те же, кто способен в течение дня структурировать информационное потребление, 

уделять каждый раз по 20–30 минут только определенным темам, почувствуют себя не 

только лучше, но и заметят, что запомнили в результате больше полезного, чем обычно. 

Возрождение больших форматов 

   С одной стороны, длинные формы линейной подачи материала умерли, с другой 

стороны, –  аудитория настойчиво в них нуждается. Как заявляет журналист Леонид 

Бершидский в книге «Ремесло», длинные подробные тексты актуальны сейчас как 

никогда: именно они набирают больше всего лайков и расходятся по сетям через 

перепосты. Все хотят понимать, что происходит на самом деле. Длинные форматы 

претерпевают трансформацию – лонг-риды наполняются видео, полноформатными 

фотографиями, звуком и интерактивными врезками (напр. история «Snow Fall» в 

«NYTimes», материал о Чернобыле в «Коммерсанте» и др.).  
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Кураторство – новое умение 

   В сетевом мире появляется новый важный навык – кураторство. Вот что пишет 

известнейший куратор Ханс-Ульрих Обрист:   «Способность к отбору информации, ее 

адаптации, синтезу, помещению в правильный контекст и запоминанию становится все 

более важным, базовым навигационным инструментом мышления XXI столетия. 

Генерирование новых связей — одна из важнейших составных частей работы куратора, 

так же, как и распространение нового знания и новых смыслов. Это создание 

плодородной почвы для будущих озарений, которые возникнут на стыке различных 

дисциплин». Медиарежиссер в ответ на квантование информации соединяет людей, 

объекты, факты и идеи в одной ленте,  в одном посте или сообщении для передачи и 

создания смысла. 
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Терапия историями – направление в психологии, в котором людей учат правильно 

воспринимать и сочинять истории, в результате чего у человека тренируется способность 

мыслить последовательно, находить смыслы в окружающих событиях и своей жизни. 

   Кларисса Пинкола Эстес — психоаналитик юнгианской школы и кантадора, 

потомственный рассказчик-профессионал латиноамериканской традиции, а также автор 

книги «Бегущая с волками. Женский архетип в мифах и сказаниях», в которой 

рассматривается архетип женщины. Одно из направлений деятельности Клариссы Эстес 

— терапия историями. Ее радиопередачи одно время транслировались в «горячих 

точках» по всему миру. Кларисса выражается поэтически, но смысл ее сообщения 

понятен  – истории несут людям незаменимую пользу: 

«Сказки — это лекарство. Они владеют мною с тех пор, как я услышала свою 

первую сказку. Они обладают целительной силой, не заставляя нас делать, быть, 

действовать — достаточно просто слушать их. 

Мы входим в сказку через дверь внутреннего слуха. Когда рассказывают сказку, 

звучание ее слов затрагивает слуховой нерв, который пересекает основание черепа 

и входит в ствол головного мозга пониже варолиева моста. Оттуда слуховые 

импульсы передаются наверх, в сознание, или, как утверждают некоторые, в душу 

— в зависимости от отношения, с которым вы слушаете.» 

   Мысли Клариссы подтверждает исследование, проведенное специалистами 

Медицинской школы Фейнберга Северо-Западного университета для книги «The Digital 

Diet». Оно показало, что чтение длинных текстов успокаивает и тренирует мозг, который 

затем меньше устает, лучше фильтрует информационный поток и не дает утонуть в море 

незначительной информации. 
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Информационный транс – измененное состояние сознания, возникающее при 

потреблении разрозненной информации. Находясь в информационном трансе, человек 

почти не способен на сознательное участие в обработке информации.  

   Потребляя потоком небольшие по формату разрозненные элементы (например, ленту 

новостей социального сервиса), человек может впасть в информационный транс. 

Сознанию не хватает времени и ресурсов для обработки поступающих мнений и фактов, 

соединения их в одну картину. В информационном трансе снижается способность 

критически оценивать читаемый материал, повышается восприимчивость человека к 

чужому мнению, происходит замена своего мнения чужим, дезориентация, спад 

когнитивных способностей. В состоянии информационного транса человеку сложно 

прерваться, прекратить читать обновления. Пассивное потребление информации может 

затянуться на часы, проведенные перед монитором. Человек как бы пытается найти ответ 

на беспокоящий вопрос, но ничто не может удовлетворить его.  

Способы выхода из информационного транса 

1. Пройти сквозь арку истории 

   Сценарии, истории и хорошие статьи строятся на основе трехчастной структуры. У 

любого произведения есть начало, середина и конец. Такая структура носит название 

«арки истории». Психологи отмечают, что человек испытывает удовольствие и 

облегчение, когда попадает в «арку истории». Информация воспринимается проще, когда 

сознание ясно чувствует структуру. Вывести человека из транса можно, предложив ему в 

потоке лоскутков структурированное сообщение. В «арке истории» видны причинно-

следственные связи: читатель ясно видит и понимает, что герой на сотой странице книги 

женится на принцессе, потому что на первой решается выйти на битву с драконом. В 

«арке истории» энергия тратится только на извлечение смысла, а не на монтаж. Если 

целый день пролистывать ленту Facebook, то остановиться будет очень сложно. Выйти из 

дурной бесконечности поможет, например, просмотр короткометражки, чтение 

стихотворения или художественного произведения, которое имеет оформленную мысль и 

смысл. 

2. Самоконтроль  

   Периодические вопросы «Что я сейчас пытаюсь найти? Зачем я сейчас листаю ленту?» 

позволяют избавиться от автоматизма. Важно не сосредотачиваться на невидимом 

результате, а обратить внимание на процесс, в ходе которого вы получаете информацию. 

Короткие периоды осознанности должны быть у каждого веб-серфера. Когда возникает 

желание переключиться или уйти с головой в поток сообщений, можно остановиться и 

просто понаблюдать за своим дыханием, чувствами и мыслями, сделать несколько 

вдохов. 

3. Физическая активность 

   Силой воли поднять себя из кресла и заняться любой физической активностью: 

покидать мячик об стену, сделать зарядку, выпить воды. 

4. Четко сформулировать вопрос, на который ищешь ответ 

   В сети мы часто пытаемся найти готовый ответ на беспокоящий нас вопрос или решение 

творческой задачи. Звучит глупо, но некоторые люди правда, вместо того, чтобы 

подумать самим, листают веб-страницы в надежде получить готовое решение. Это может 
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рождать ощущение творческого бессилия. Чтобы выйти из транса, нужно подумать над 

ответом самому или прикинуть, как можно достичь желаемого другим путем. Бывает так, 

что вопрос даже не сформулирован. В таком случае нужно понять, что конкретно мы 

пытаемся найти.  
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Расстройство структуры личных целей – состояние, в котором пользователь не 

может  конкретно определять личные желания и устремления.  

   Интернет предоставляет огромные возможности выбора, однако сеть никогда не 

объяснит, какая информация нужна именно вам. Читать ту или иную статью, дружить с 

тем или иным сетевым другом или проходить тот или иной курс – этот выбор зависит от 

целей пользователя. Если цели не артикулированы, не осознаются, находятся в неявном 

виде, то пользователь при выборе руководствуется критерием «интересно–не интересно». 

Однако этого критерия недостаточно, ведь в сети интересно все. Пользователь попадает в 

ловушку бесконечного потребления, никогда не может сделать окончательный выбор – 

куда идти, кем быть, что делать. При этом время проходит, а у пользователя остается 

ощущение бесконечных потенций.  

Новые критерии выбора 

   Чтобы сломить дурную бесконечность, следует добавить критерий «важно – не важно», 

а для этого нужно, в первую очередь, осознать, зачем и куда пользователь стремится. В 

будущем сценарные сервисы, возможно, смогут выстроить желаемый путь всем 

пользователям и подобрать информацию согласно их целям, но даже в этом случае им 

нужно будет таковые цели определить. Ведь если не ты сам делаешь выбор, значит, этот 

выбор делает за тебя кто-то другой. Сейчас владельцы сервисов рекомендуют нам 

информацию, в будущем они смогут рекомендовать жизненные модели, выгодные им.  

Практика 

   Одно из эффективных упражнений, которое может помочь привести в порядок 

внутренний мир, – упражнение на определение ролей. Цель упражнения – описать те 

роли, которые вы исполняете в жизни. В их числе окажется и виртуальная. Для каждой 

роли сформулируйте цели, которые ее определяют. Подумайте, что мешает их достичь, 

что хочется изменить. Описание ролей можно совместить с цифровым детоксом, ведь 

тогда информационный шум не сможет сбить вас с толку. 
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Расстройство структуры времени и ритмов – состояние, при котором человек 

живет не по календарю или циферблату, а определяет время в зависимости от 

потребляемой информации. 

   В доэлектрическую эпоху порядок ежедневного обихода определялся длинной светового 

дня. С появлением электрического света все изменилось. Люди ушли от ритмов дня и 

ночи,  а электрический свет создал новый мир, который принес возможности новых 

связей. Если до изобретения электричества люди ложились спать, когда сядет солнце, то с 

приходом интернета люди засыпают, когда закончатся новости в ленте или когда они 

закрывают браузер. Интернет деформировал, убил время. Время стало находиться в 

прямой зависимости от потребляемой информации. Если в ленте друзей у пользователя 

лишь один человек, то чтение обновлений займет пять минут, а если тысяча, то всю ночь. 

В интернете действует простая формула: ВРЕМЯ = ИНФОРМАЦИЯ.  

Расстройство общественных ритмов 

   Индивидуальные ритмы превалируют над общими ритмами государства и ритмами 

таких институтов, как религия. Так, например, церковный год, который выстраивал 

время согласно библейской истории, структурировал человека и определял его 

внутреннюю и внешнюю жизнь, для многих людей уже не актуален. У большинства свой 

личный календарь, свое личное расписание и ощущение времени. Эта особенность 

изменяет социальную ткань общества, перекраивая общественные нормы на 

индивидуальный манер. Бытовые ритуалы и распорядок дня также уходят в прошлое. 

Вам не простят опоздания, но если вы скажете, что пообедали сегодня не в два часа дня, а 

в пять вечера, то даже глазом не моргнут.  

Личные ритмы 

Дело в том, что последнее время всё чаще мои знакомые — самые разные — 

заболевают новой, неизвестной болезнью. Они не могут ни танцевать, ни 

заниматься любовью, ни даже курить. Любое действие, где присутствует хотя бы 

самая ничтожная ритмическая составляющая, становится для них недоступным. 

Они не могут вставать утром в одно и то же время каждый день. Они не могут 

проводить одно и то же количество часов где бы то ни было. Их шаги — разной 

длины. На улицах они часто останавливаются. Затем идут ещё быстрее.  

Станислав Львовский, «Выводитель ритма» 

   Технологии изменили и ощущение ритма. Все процессуальные действия (разговор, 

танец, фильм, музыка) имеют свой ритм . Взаимодействия с технологиями в своей основе 

имеют рваный, асинхронный темп, их выстраивают электронные сигналы и машинные 

алгоритмы, а не биопроцессы и психика. Ритмы разговора, медленной коммуникации 

плодотворно влияют на психику и здоровье человека – это почти ритуал. Ритмы 

социальных сетей  – механические и отрывистые. Поведение в интернете аритмично: 

резкие, скачкообразные акты переключение с одной задачи на другую. Поддерживать 

ритм помогает музыка, умение фокусироваться на одной задаче.  

http://www.vavilon.ru/texts/prim/lvovsky5-3.html
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Анестезирующий эффект технологий – свойственная технологиям способность 

изолировать человека в квазиприватное пространство. В таком состоянии человек, 

находясь в общественном пространстве, ведет себя так, как будто он пребывает наедине 

сам с собой. Также технологии снижают  чувствительность тела вплоть до полной потери 

ощущения собственного физического состояния. 

Изоляция 

   Технологии уводят человека из общественного пространства в пространство личное, 

квазиприватное. Они притупляют как физические, так и ментальные ощущения.  

Пример: в переполненном автобусе девушка по телефону рассказывает подружке 

интимные подробности вчерашнего свидания, словно находится наедине рядом с 

ней; человек в метро утыкается в планшет, как страус в песок, не замечая ничего 

вокруг.  

   Взаимодействие с технологиями требует фокусировки внимания, и человек уходит в них 

«с головой». Для любого переключения нужны усилия. Сама информация часто уводит 

пользователей из реального мира в другой, где гораздо лучше, интереснее, приятнее. При 

использовании технологий ощущение окружающего пространства размывается. 

Технологии и развлекательная информация служат анестезией от реальности, реализуют 

желание человека уйти в эмбриональное состояние безответственности. 

Анестезия 

   Люди очень часто  обращаются к технологиям (сознательно или неосознанно) для того, 

чтобы перестать чувствовать боль, голод, усталость, избавить себя от необходимости 

физических действий. Это может приводить к трагическим последствиям: так, например, 

в Китае были случаи, когда подростки за компьютерной игрой забывали о голоде и 

жажде, игнорировали сигналы тела и в итоге умирали от переутомления. Для России 

анестезирующий эффект технологий особо важен ввиду низкой культуры тела и общего 

наплевательского отношения к физическому состоянию, которое присуще многим слоям 

населения. Существует мнение, что нательные датчики, которые фиксируют информацию 

о пульсе, дыхании и состоянии здоровья, взяв на себя роль диспетчера, освободят 

человека от потребности чувствовать свое тело. Их ношение позволит игнорировать 

сигналы организма, кроме тех, что не исходят из смартфона или носимого браслета. 
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Эффект барьера – наступает тогда, когда человек встречается с задачей, требующей 

преодоления, а его внимание стремится переключиться на более простое занятие. 

   Постоянные переключения с одной задачи на другую вырывают пользователя из 

общего потока и тормозят работу. Представьте, что при беге с препятствиями спортсмен 

останавливается каждый раз, когда перед ним возникает барьер. Он ходит около 

препятствия, проверяет обновления, смотрит на смартфон, потом, набравшись сил, 

перешагивает через барьер и бежит до следующего. В таком случае даже самая простая 

работа может занять в несколько раз больше времени. 

Прокрастинация 

   Причиной такого поведения может быть не только обычная лень, но и прокрастинация. 

Прокрастинация – это склонность к постоянному «откладыванию на потом» неприятных 

мыслей и дел. Существует много теорий, объясняющих появление прокрастинации. 

Например, одна из них – это теория временной мотивации. Она объясняет, что работа 

будет выполнена наилучшим образом лишь тогда,  когда по отношению к ней существуют 

высокие ожидания и личная заинтересованность, а время достижения сведено до 

минимума. На этот счет есть и  другая, более интересная теория. Это теория смещенной 

активности (такую мы можем наблюдать у животных). Когда животное разрывают 

противоречивые задачи, у него происходят «поведенческие глюки», и его поведение 

становится бессмысленным. Например, гееновидные собаки борются с чужаками, 

зашедшими на их территорию, но когда на границе двух территорий встречаются две 

собаки, они не знают что делать и вместо драки начинают дружно копать землю. Чайка, 

охраняющая потомство, когда к ней подбирается полярный исследователь, вместо того, 

чтобы улететь, начинает чистить перья. Так и у человека: представьте, что менеджер 

пишет важный отчет, и вдруг ему приходит срочная задача от начальства. Возникает  

конфликт приоритетов. И вместо того, чтобы начать решать срочную задачу, работник 

открывает ленту Facebook  и листает ее до самого вечера. 

Навык концентрации  

   Павел Дуров, основатель социальной сети «Вконтакте» и мессанджера Telegram 

отмечает, что  способность удерживать внимание на одной задаче является одним из 

ценнейших навыков в современном мире: 

«Способность к многочасовой  концентрации на одном занятии — навык, который 

в нашу мобильно-онлайновую эпоху встречается все реже. Но именно этот навык 

необходим для интеллектуального, творческого или духовного прорыва. Будущее 

за теми, кто выработает иммунитет к технологическим ловушкам внимания и 

сохранит способность к длительной концентрации». 

Исследования, в ходе которых были задействованы молодые люди, показали, что в 

среднем переключение с одного объекта на другой происходит в течение 4 минут 57 

секунд. При этом главной причиной переключения являются технологии. Навык 

управления вниманием ценился всегда, но именно сейчас, при обилии отвлекающих 

факторов эта способность становится одним из главных конкурентных навыков.  

Практика 

   Современный мир предлагает много решений для усиления концентрации: подобрать 

подходящую для работы музыку, работать по таймеру (по 25  и более) минут, отключиться 
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от сети. Другим решением может быть гармонизация личных целей и рабочих 

приоритетов. 
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Негативное влияние интернета на запоминание – факторы, при которых 

повышенная когнитивная нагрузка мешает человеку переводить полученную 

информацию в знание. 

   В структуре памяти можно выделить два уровня: оперативную (рабочую) и глубинную 

память. Рабочей памятью мы пользуемся постоянно. Ее объем ограничен тремя-четырьмя 

информационными единицами, а данные она хранит от нескольких секунд до нескольких 

дней. Срок хранения сведений в этой памяти определяется задачей, стоящей перед 

человеком, и рассчитан только на решение этой задачи. Модель рабочей памяти 

предложил психолог Джордж Миллер в 1956 году в MIT на знаменитом симпозиуме 

когнитивистов, который считают местом рождения когнитивной науки. Долговременная 

память способна хранить информацию в течение неограниченного срока. Чтобы 

перевести сведения в долговременную память, требуется часто использовать знания и 

связывать данные смысловыми связями – это упрочняет следы информации в 

долговременной памяти.  

   Информационная перегрузка мешает человеку переводить данные из оперативной 

памяти в долгосрочную. Психолог и профессор технологического университета Виргинии 

Питр Дулитл говорит, что человеку приходится справляться с огромным потоком 

информации и пытаться найти в нём хоть какой-то смысл с помощью оперативной 

памяти размером с горошину. 

Термин «информационная перегрузка» был введен в 1950 году, а популяризировал 

его футуролог Элвин Тоффлер в своем бестселлере «Шок будущего» (1970 год). 

Информационная перегрузка носит сенсорный характер, она затрудняет 

запоминание, а также дерационализирует поведение, снижает предсказательную 

точность в меняющемся контексте. 

Начиная с 1980 года, потребление информации населением непрерывно растет 

примерно на 6% в год. Но в последнее время рост информационной нагрузки 

происходит прямо-таки взрывными темпами. В целом, за последние 28 лет объем 

потребляемой информации увеличился на 450%. 

Разобщенность информации 

   Ситуация усугубляется тем, что в оперативную память поступает, как правило, 

неструктурированная информация. Для ее обработки человеку нужно затрачивать время 

и мозговые ресурсы, которых обычно не оказывается, так как сознание переключается на 

новую порцию информации. Движение от одной ссылки к другой способствует тому, что 

мы перестаем понимать и усваивать то, что читаем, смотрим или слушаем. Важная 

информация вытесняется из оперативной памяти и не откладывается в долгосрочной.  

Мы работаем с информацией и отдыхаем с помощью информации 

   Периоды спокойствия необходимы для консолидации памяти и обработки 

информации. Часто для отдыха от работы мы выбираем веб-сервфинг. Вместо отдыха мы 

занимаемся утомительной умственной деятельностью, которая еще сильнее нагружает 

наше внимание и увеличивает долю бессмысленного шума. Создавать связи мешает то, 

что свое мнение мы заменяем чужим. Вместо того, чтобы самостоятельно подумать над 

вопросом, мы пытаемся найти готовый ответ в чужом мнении. Так разрушается навык 

мыслить самостоятельно, а подобное состояние напоминает творческое бессилие. 

Практика 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%BE%D1%84%D1%84%D0%BB%D0%B5%D1%80,_%D0%AD%D0%BB%D0%B2%D0%B8%D0%BD
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%83%D1%82%D1%83%D1%80%D0%BE%D1%88%D0%BE%D0%BA
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1. Переключиться на более емкие и пролонгированные методы поступления информации. 

Например, онлайн-курсы или закрытые переписки/рассылки/группы, где обсуждается 

какая-то конкретная тема. Такой метод помогает верификации, ведь к вам поступают 

только нужные статьи, глубина усваивания и проработки информации увеличится.  

2. Статьи и веб-серфинг можно рассматривать, как стимулирующие материалы, ведущие 

к новым открытиям, а глубоких и новых познаний использовать курсы и книги.  

3. Сменить тип отдыха в течение дня. Не потреблять информацию во время перерывов. 

Не можете заниматься зарядкой – кардинально измените тип потребляемой 

информации. Например, работая с базами данных, можно делать перерывы, играя в 

несложные casual-игры и т.д. 

4. Привычку выходить периодически в сеть параллельно с работой можно использовать 

для пользы. Просто выходите не в ленту новостей и на новостные ресурсы, а посещайте 

источники, которые вдохновляют вас. 
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Трансактивная память – психологическая теория об устройстве памяти, согласно 

которой мы не запоминаем то, что помнит наше ближайшее окружение. 

   Гипотезу об устройстве трансактивной памяти впервые предложил в 1985 году 

исследователь Даниэль Вегнер. Это было ответом на более ранние теории «коллективного 

разума» и «группового мышления». Система трансактивной памяти представляет собой 

механизм, в котором группы коллективно хранят и извлекают знания. Система 

трансактивной памяти состоит из знаний, хранящихся в памяти каждого человека в 

сочетании с памятью о том, за какой тип информации отвечает каждый индивид. Система 

трансактивной памяти может обеспечить группу знанием большим и лучшим, нежели 

знание отдельного человека. Люди знают не только свою часть информации, но и то, 

какие сведения помнят другие члены группы. Алексей отвечает за знание о настройке 

операционной системы, а Яна помнит, как дойти до кафе, где назначена встреча. 

Интернет как партнер 

   Исследования показали, что люди относятся к интернету как к партнеру по 

трансактивной памяти. Это избавляет людей от необходимости обмениваться 

информацией с партнерами и ослабляет потребность в запоминании важной 

информации.  Вот что пишут авторы этих исследований, Дэниел Вегнер и Адриан Уорд 

(журнал «В мире науки», 2014 год): 

«Постоянное пребывание в онлайне меняет сознание, – у людей размываются 

границы между собственными воспоминаниями и информацией из интернета. 

Так, например, даже когда ответы на вопросы эксперимента дословно взяты из 

интернета, у них возникает иллюзия того, что это было сделано за счет их 

собственных умственных способностей. Люди начинают ощущать, что интернет 

стал частью их собственных когнитивных способностей и приписывают себе 

заслуги работы поисковой системы или онлайн-хранилищ данных». 

Исследователи делают вывод о том, что интернет создал поколение людей, которым 

кажется,  будто бы они знают чрезвычайно много, хотя на самом деле их зависимость от 

интернета говорит о том, что они знают об окружающем их мире совсем мало. 

Угрозы 

   Данный феномен рождает ряд угроз. Умберто Эко в статье «Дорогой внук, учи наизусть» 

предупреждает о том, что беспамятное поколение может стать жертвой информационных 

войн, ведь манипуляция историческими данными не найдет сопротивления у 

большинства пользователей. 
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Текстуализация человека – особенность, при которой живые люди воспринимаются в 

текстовой, знаковой, символической форме. Способствует снижению способности к 

сопереживанию. 

   Из-за длительного времени, проведенного в знаковом мире интернета, человек 

начинает воспринимать живых людей, состоящих из плоти и крови, чувствующих, 

переживающих, страдающих от одиночества и принимающих решение на основе чувств и 

человеческой природы, как героев романа, который пишется в его воображении. В 

интернете все стало знаками, и люди тоже. Текст – это мир воображения. Данная 

особенность восприятия рождает эффект додумывания, заполнения белых пятен в образе 

живого человека. Воображение может подгонять живых людей под рамки их сетевых 

ролей. Но у живых людей есть слабости, они требуют заботы и понимания. Постоянное 

удерживание в памяти того, что люди не являются текстом, возвращает им реальность и 

осознание невербальности происходящего. Эту особенность иллюстрирует мысль 

философа Ксении Кабановой:  

«Очень легко отвергнуть текст, так как в нём всегда можно найти что-то «не то», 

ошибочное или необоснованное. Отвергнуть голос труднее, надо воспринять его 

как текст. Отвергнуть тело сложно — даже отталкивающее, оно вызывает 

сострадание своим сердцебиением, своим дыханием, своей недолговечностью. В 

наше время, многие люди утратили восприятие телесности других. Они 

воспринимают человека как текст, причем часто — более или менее нелепый. 

Ясно, что у них не возникает сострадания и вытекающей из него заботы о другом». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



57 
 

5. Интернет-

зависимость 
1. Интернет-зависимость  
2. Принцип Метклафа  
3. Теория лайков 
4. Отождествление личности и профиля 
5. Соотношение личности и профиля 
6. Маугли, воспитанный интернетом 
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Интернет-зависимость – избыточное пользование интернетом, которое мешает 
жизни, работе и тормозит личностное развитие человека. Интернет-зависимость 
наиболее часто проявляется в подростковом возрасте, что негативно сказывается на 
становление личности. 

 
История понятия 

   В 1995 году психиатр Айвэн Голдберг разработал опросник с набором диагностических 

критериев для определения интернет-зависимости. Для этого Голдберг просто взял и 

ради шутки адаптировал описание игровой зависимости с учетом особенностей интернет-

пользования. Этот опросник активизировал не утихающие до сих пор споры в 

журналистских и психологических кругах о том, как классифицировать  интернет-

зависимость и стоит ли вообще считать это зависимостью. Хотя в дискуссиях по этому 

поводу нередко возникает термин «болезнь», интернет-зависимость не включена в 

список психических заболеваний (в последней версии Diagnostic and Statistical Manual of 

Mental Disorders) её нет, в отличие от зависимости от азартных игр. 

   Специалисты для того, чтобы избежать слова «зависимость», предлагают другие 

обозначения этого явления: проблема в пользовании интернетом, компульсивное 

использование интернета, злоупотребление интернетом или i-болезнь. Понятие 

«интернет-зависимость» стало популярено благодаря стараниям американского 

психолога Кимберли Янг, которая провела титаническую работу по популяризации 

проблемы и открыла первый специализированный центр для лечения этого 

расстройства. 

Определение зависимости 

   Интернет-зависимость трудноопределима, ведь интернет и технологии плотно 

вплетены в нашу жизнь и жизнь без них немыслима. Опросник Кимберли Янг явно 

завышает количество зависимых (по данным некоторых специалистов в три раза), потому 

что не учитывает промежуточную стадию – «злоупотребление интернетом». Например, 

согласно исследованию психолога Владимира Малыгина, из 1000 подростков только 4,2% 

интернет-зависимы, а 30% злоупотребляют интернетом. 

   Наиболее здравым подходом является выделение в самой интернет-зависимости двух 

элементов. Первый – это злоупотребление конкретным видом деятельности (общением в 

сети, потреблением новостей, киберсексом, играми и др.). Этот вид зависимости является 

продолжением отдельных видов зависимости на технологическом уровне. Второй 

элемент зависимости – выступление интернет-среды в патологическом ключе. В этом 

случае верно заявить, что само виртуальное пространство вызывает зависимость (без 

акцента на вид деятельности). Это происходит за счет особых свойств интернет-

пространства. Психолог Джон Сулер выделяет следующие свойства интернет-среды: 

ограниченное сенсорное переживание; множественность личности и анонимность; 

размывание пространственных границ; растяжение и конденсация времени; 

неограниченная доступность контактов; постоянная фиксация; альтернативные и 

снящиеся миры. 

   Интернет-зависимости наиболее подвержены подростки 13-14 лет. В этом возрасте 

происходит столкновение с обществом и изменение организма подростка, а незрелость  

психики и неумение управлять своими эмоциями вызывают риск наделить виртуальную 

среду слишком большой значимостью. Злоупотребление интернетом может вызвать 
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задержку развития эмоциональной сферы и затруднение в осознании образа тела, что 

критично для становящегося организма. 

Лечение Интернет-зависимости 

   При лечении интернет-зависимости нужно понимать, что человек уходит в интернет не 

просто так, а бежит туда от каких-то проблем, тревог, деструктивных эмоций, боли или 

обид. Тревога толкает человека на желание забыться в игре или скрыться от собственных 

чувств  в потреблении информации.  

   Начинать лечение интернет-зависимости следует с определения причины, 

по которой человек злоупотребляет технологиями. Зависимое поведение – это 

патологическая адаптация. Интернет-среда используется как лекарство, которое 

позволяет снять тревогу, напряжение и уйти от проблем. За этим могут стоять такие 

черты личности, как: тревожность, возбудимость, демонстративность поведения или 

другие нарушения. В других случаях человек вытесняет все свои эмоциональные  

потребности в интернет, где может получать социальные поглаживания, не идя на риски, 

которые сопровождают реальное общение.  

Например, проблемы в отношениях с родителями, вынуждают подростка с 

головой уйти в интернет, где можно найти адекватных собеседников. А за 

желанием скрыться в компьютерных играх может стоять то, что подростка сделали 

изгоем в классе. 

Психолог или сам человек, в первую очередь, должен работать с проблемой, которая 

толкает его на постоянное обращение к гаджетам. Параллельно с лечением интернет-

зависимости следует повышать цифровую грамотность  – создавать новые устойчивые 

привычки пользоваться интернетом эффективно. 

Специалисты по интернет-зависимости 

   Кимберли Янг, Марк Грифитс, Джон Сулер, Джон Грохол, Марисса Орзак, Татьяна 

Больбот, Людмила Юрьева, Владимир Малыгин, Марк Сандомирский. 

Технозависимость 

   Более широкий взгляд на проблему позволяет выделить еще один тип зависимости – 

технологическая зависимость от гаджетов, сотовой связи и сервисов хранения 

информации. Одержимость технологиями началась в 1930 году с радио, продолжилась 

телевидением в 1960 и усилилась  в цифровую эпоху персональных гаджетов.  

Сетевая зависимость 

   Влияние виртуальной среды опасно не только для подростков. Взрослые люди также 

подвержены рискам интернет-зависимости. Хотя актуальнее говорить не об интернет-

зависимости, а о зависимости от сетей.  
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Принцип Меткалфа — ценность социальной сети пропорциональна квадрату числа ее 

пользователей. 

   Закон был впервые сформулирован инженером Робертом Меткалфом (создатель 

стандартов передачи данных Ethernet) для технических элементов сети: телефонов, 

факсов, персональных компьютеров. Закон Меткалфа связан с тем, что количество 

уникальных подключений в сети с числом узлов n можно выразить математически как 

треугольное число N (N - 1) / 2, которое пропорционально n*n асимптотически. 

Закон часто иллюстрируется на примере факсов: один факс бесполезен, но каждый 

факсимильный аппарат увеличивается ценность сети, так как общее количество 

людей, с которыми каждый пользователь может обмениваться документами, 

увеличивается. 

Закон верен и для пользователей социальной сети. С ростом личной сети и вложения в 

инфраструктуру социального сервиса становится труднее отказаться от использования 

обжитого пространства. Если сначала участие в сети является возможностью, то со 

временем оно становится обязанностью. Чем большее число пользователей есть у 

сервиса, тем более ценным становится этот сервис для общества. Тот, кто не выполняет 

свое обязательство по присутствию в сети, рискует остаться на обочине социального мира.  
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Теория лайков — желание пользователей ставить и получать лайки, можно объяснить 

желанием получать «социальные поглаживания» в интернете. 

   Согласно теории лайков, «лайк» — это самый простой способ обмена «социальным 

поглаживанием» в интернете. В психологии «поглаживание» — это действие, при 

котором человек направляет свое внимание на партнера, и, обращаясь к нему, 

сигнализирует о том, что признает его присутствие или его самого как личность. Партнер 

при этом испытывает те или иные эмоции и чувства. Поглаживание — это не обязательно 

физическое прикосновение. «Поглаживание» — это улыбка и комплимент, поддержка 

словами и активное слушание, подчеркивающее значимость человека. Другое название 

для «поглаживания» – «единица признания». Есть мнение, что «поглаживания» — это 

потребность, такая же, как и потребность в пище, воде, воздухе или тепле. Недостаток 

«поглаживаний» делает людей эмоционально уязвимыми и подверженными 

манипуляциям. Эрик Берн пишет: «Киноактеру,  например,  бывают необходимы 

постоянные  восторги  и  похвалы (назовем их "поглаживаниями") от даже неизвестных 

ему поклонников. В то же время  научный работник может пребывать в прекрасном 

моральном и физическом состоянии, получая лишь одно "поглаживание" в год от 

уважаемого им коллеги». 

   Человек, которому не достает «поглаживаний», тратит огромное количество энергии на 

то, чтобы удовлетворить свой «голод по поглаживаниям». «Поглаживания» люди 

получают самыми разными способами. Одни становятся усердными и ответственными 

сотрудниками, другие привлекают к себе внимание, тщательно следя за своей 

внешностью. Остальные же пишут остроумные статусы в социальных сетях, выкладывают 

фотографии и меняют аватарки. 

Способы получения «поглаживаний» 

   Существуют «безусловные поглаживания», получаемые за то, что человек есть такой, 

какой он есть и «условные поглаживания», которые человек получает за то, что он делает 

или не делает. 

Условный рефлекс «поглаживания» 

   Социальные сети учат тому, что любовь можно только заслужить. В социальной сети 

нельзя поставить человеку «like» просто за то, что он есть. Чтобы получить любовь, 

одобрение и похвалу нужно привлечь к себе внимание, а для этого обязательно что-

нибудь сделать. Запостить смешную картинку, написать интересный пост, расшарить 

новость, сменить аватарку, показать новые фотографии. Когда пользователь постит, это 

дает знак другим пользователям, что он живой, что его можно «любить» и с ним 

взаимодействовать. С пользователями, которые находятся на обочине новостной ленты, 

взаимодействовать не получается. Молчание в сети равносильно несуществованию. 

Виртуальные заслуги 

   В виртуальном мире «поглаживания» проще получить, чем в мире физическом, однако, 

они ощущаются примерно одинаково – это признание его существования и заслуг. 

Социальные сети подсаживают людей на зависимость от большого количества 

«поглаживаний». Человеку становится мало того, что люди просто читают его посты. Ему 

нужно, чтобы они отмечали их. Из-за этого пользователь распыляет свои силы ради 

одномоментных «поглаживаний», которые становятся нужны все больше и чаще. Вместо 
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того, чтобы вкладываться в крупные проекты, пользователь сосредотачивается на легких 

действиях, на которые тратится много сил и внимания, но которые никуда не ведут. 

Социальные сети и отношения 

   Люди, у которых наблюдаются гармоничные отношения в семье и в личной жизни, не 

нуждаются так остро в «поглаживаниях» и их активность в социальных сетях намного 

меньше, чем у людей, которые замещают пробелы в личной жизни социальными сетями. 

Однако  сетевые «поглаживания» могут стать прекрасным стимулом для свершений и 

творчества. В особенности, когда человек получает внимание от персоны, которая для 

человека является наиболее значимой и с которой он не общается в реальности. 

Практика 

   Разделяйте поглаживания по степени важности. Фотография котенка или сообщение о 

том, что вы написали новую статью, могут набрать одинаковое количество лайков, но для 

вашей личности и будущего это несоразмерные события. Не мыслите лайки или 

комментарии в качестве  своих ключевых стимулов. Это прямой путь к тому, что вы 

будете заниматься ублажением мнения толпы. 
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Отождествление личности и профиля – предельный случай подмены реальной 

жизни виртуальной.  

 
   Человек ищет реализации личных потребностей в виртуальном пространстве. Однако 

потребности реализуются лишь частично. Личность полноценно не развивается, 

происходит развитие интернет-профиля, человек занимается дизайном виртуального 

«фасада».  

Почему интернет не позволяет человеку развиваться 

   Интернет – это ментальный мир платоновских идей, это текстовое, знаковое 

пространство. Здесь человек забывает о своем теле и живет ментально. Из-за этой 

особенности действия в интернете не оказывают на личность такого воздействия, как 

если бы человек действовал в реальности. В интернете люди способны ругаться, желать 

смерти своим врагам, поносить собеседников, но слабая обратная связь не позволяет 

человеку ощутить весь процесс и осознать, что он делает. Это относится не только к 

негативным чувствам, но также и к положительным, таким как любовь, симпатия, забота. 

Важный вывод: полноценное развитие и узнавание человеком себя в интернете 

невозможно. «Узнать себя» – не есть умственная операция. Нельзя только написать текст 

и измениться, нужно вкладываться душой и телом, рисковать своей душой.  

Как происходит отождествление личности и профиля 

   Из-за сильного вовлечения в сеть человеку начинает казаться что то, что происходит с 

его виртуальным профилем, происходит с ним самим. Аналитик Андрей Мирошниченко 

замечает: «Поскольку вся активность человека перемещается в виртуальное 

пространство, то виртуального события оказывается достаточно. Оно не подменяет 

реальность, оно действует как реальность. Оно становится реальностью». Человек 

получает мнимое решение своих проблем, замораживается развитие личности, 

формируется интернет-зависимость. 

Формирование интернет-зависимости 

   Возьмем обычного человека с проблемами в эмоциональном и личностном развитии – с 

недостатком внимания, самореализации и желанием все это получить. Все проблемы 

нашего героя разрешимы. Но чтобы разрешить их в реальном мире нужно работать. 

Нужны самоанализ, отдача, налаживание отношений, отказ от каких-то привычек. Но 

под рукой оказывается интернет. Тогда наш герой проецирует свою жизнь в социальную 

сеть и там, в ментальном мире, ищет любовь и реализацию. Однако полноценное 

развитие личности через интернет невозможно. Развивается лишь профиль человека, 

потребности в интернете не удовлетворяются, а только замещаются и подавляются. 

Практика 

   Решением ситуации является настройка соответствия между онлайном и офлайном, 

стремление к тому, чтобы в реальной жизни происходило больше событий, чем в 

виртуальном пространстве. 
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 Личность и профиль – между ними существует большая онтологическая разница, 

которая не может позволить им отождествиться. 

   Виртуальный профиль человека и его личность – две совершенно разные структуры. 

Профиль – это набор сообщений и семиотических манифестаций. Подобно тому, как 

Прокруст подгонял людей под размер своего ложа, виртуальная среда сужает и насилует 

живую личность, которая вписывается в однотипные ячейки виртуальных анкет.  

Неизвестная страна 

   В философии есть красивая метафора, предложенная Марселем Прустом. Автор цикла 

романов «В поисках утраченного времени» был убежден, что каждый человек является 

гражданином неизвестной страны. Социальное, патриотическое или профессиональное – 

все это указывает на известную страну. А есть еще и неизвестная страна. Ее можно 

увидеть, когда человек не закрыт социальными масками или гримасой привычки. Когда 

он находится в нулевой точке, свободный от обстоятельств и ролей. Внутри этого 

магического круга – личное достоинство. Самое удивительное в том, что человек не знает 

своей внутренней страны. Поэтому никто не желает открыть свою душу до конца, ведь 

нельзя поделиться тем, чего ты сам не знаешь. Неизвестная страна никогда не выразится 

в профиле человека.  

Статика профиля 

   Человек меняется и личность его не статична. Можно сказать, что человек – это сумма 

дел и мыслей за день. Статичные профили социальных сетей обманывают наблюдателей. 

Пользователь оставляет сообщение на стене, но это уже не он: он изменился, написав 

данное сообщение. Мертвые статичные структуры личных страничек, притягивающие 

жадные до ревности взгляды пользователей, не меняются под воздействием сообщений. 

ЖЖ можно сравнить со стволом дерева. Можно пройти от самых корней до 

верхушки, проследить рост ветвей – прочитать историю. ЖЖ раскрывает жизнь 

человека, как книгу. Профили в социальных сетях больше похожи на мгновенный 

срез ствола – в сечение видны кольца настоящего, но не видно истории развития.  

Личность размыта, она творит себя в процессе передачи сообщения, и ее нельзя выразить 

конкретным «снимком», как это делают социальные сети. Когда автор пишет роман, то 

роман меняет автора. Часто только в процессе написания книги писатель понимает, что 

он хочет выразить с ее помощью. Человек, написавший сообщение, уже не тот человек, 

который садился его писать. Автором сообщения является не субъект, который 

недвижим, а тот, кого рождает само сообщение. Идеальная социальная сеть – это сеть без 

профиля. Профиль в ней – это передаваемые произведения. 

   Следующий этап развития – это передача не только произведения, а эмоционального и 

чувственного состояния автора. Картина Леонардо да Винчи – это только выражение в 

материальном мире того состояния, в котором художник находился в часы творения. 

Само состояние является произведением искусства. Не исключено, что в эпоху нейронета 

будет возможность фиксировать и передавать авторские состояния, и тогда виртуальный 

профиль будет не так далек от реальной личности. 
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Маугли, воспитанный интернетом – гипертрофированный образ человека, который 

все детство и периоды становления личности провел в интернете. 

    Подобно детям Маугли, воспитанным волками в условиях дикой природы, можно 

представить себе человека, который с самого детства проводит все время в интернете 

перед стационарным компьютером. Все общение, чтение и развлечения у него 

происходили бы в интернете, через экран компьютера. Попробуем перечислить свойства, 

которыми обладал бы этот человек: 

 Он бы проявлял свои чувства так, что они были бы неясны окружающим. 

Контакты с помощью взгляда, улыбки были бы чужды ему. Если бы у него 

появилась девушка, то ей было бы сложно с ним общаться, ведь она не видела бы 

ответных невербальных реакций при общении с ним; 

 У него была бы слабо развита эмпатия: не мог бы распознать свои эмоции и 

эмоции других; 

 Он обладал бы изощренной чувственной сферой. Его понимание любви и дружбы 

несколько отличалось бы от общепринятого, а эгоцентричная составляющая была 

бы выражена сильнее всего; 

 Находясь в обществе, он бы очень любил наблюдать за действиями других людей, 

сам не участвуя в дискуссиях и собраниях. Его поведение можно назвать 

«социальным вуаеризмом». И наоборот, – в интернете он легко бы ввязывался в 

дискуссии, порой грубо оскорбляя или нарушая личное пространство 

собеседников; 

 Он обладал бы изрядной долей инфантилизма, не смог бы полностью развить свои 

навыки и узнать свой внутренний мир; 

 Еще он не знал бы, что такое день и ночь. Его ритмы подчинялись бы ритмам его 

социальной сети; 

 Ему, скорее всего, было бы скучно читать книги, в которых больше ста страниц и 

нет картинок; 

 Он не понимал бы, что такое ответственность, забота и не ощущал бы причинно-

следственных связей. Иногда он совершал бы ошибки из-за того, что ему казалось 

бы, что все действия можно обратить вспять с помощью слов. 
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6.Творчество в 

сети 
1. Информационная жадность  
2. Оппозиция «создание – потребление»  
3. Состояние открытого разума 
4. Серендипити  
5. Теория множественности открытий 
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Информационная жадность (данная концепция описана журналистом Александром 
Амзиным в книге «Бессистемные советы») – стратегия поведения, при которой человек 
сокращает количество информации, которой он делится с подписчиками в социальных 
сетях в пользу глубокой проработки приходящей к нему информации и созданием на ее 
основе законченного продукта: статьи, исследования и т.д.. 
 
   Человек является проводником интересной информации для своих друзей и сетевых 

знакомых и затрачивает достаточно много ресурсов, чтобы находить и делиться в 

социальных сетях чем-то интересным. Кроме поддержания слабых связей и развлечения 

знакомых такое поведение практически ничего не приносит самому человеку. Таким 

образом, человек работает на общество, но не получает для себя что-то полезное — 

оплату, глубокие знания или умения. Делясь информацией, человек тут же получает 

вознаграждение от этого социального действия в виде лайков или комментариев от 

окружения. Это можно назвать квазивознаграждением, потому что они слабо 

конвертируются в социальный или материальный капитал, навыки или личностный рост 

человека. Нельзя заслужить уважение и признание, если постоянно показывать сырье, 

которое, возможно, может стать основой для законченного продукта. 

   «Информационно жадный человек» инвестирует силы и время в законченный продукт. 

Александр Амзин замечает, что такое поведение открывает новый слой работы с 

информацией. Появляется время подумать об увиденном, сделать заметки, отбросить 

ненужное, найти дополнительные данные. Человек начинает чаще бывать на сервисах с 

личными заметками, концентрирует силы на создании законченного продукта, обсуждает 

его с узким кругом знакомых, а сеть может использовать для обсуждения неоформленных 

идей. 
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Оппозиция «создание–потребление» — планшеты и смартфоны удобны для 
потребления информации и развлечения (чтения новостной ленты, игры, просмотра 
видео) и неудобны для создания контента или вдумчивой аналитики. 
 

   Несмотря на интерактивные возможности, мобильные устройства больше расположены 

к потреблению информации, чем к ее обработке. Интерфейс тач-скрина зачастую не 

позволяет пользователю контролировать процесс работы с информацией. Клавиатура, 

мышь и перо значительно больше подходят для работы с графиками, таблицами, 

редактирования текста или рисования. Кроме того, у некоторых программ для аналитики 

или создания контента нет мобильных версий или они имеют ограниченный 

функционал. 

Отзыв предпринимателя из Санкт-Петербурга: «Я заметил, что после того, как 

планшет заменил мне ноутбук, я стал значительно меньше времени уделять 

аналитике компании. Exel’ем на планшете пользоваться неудобно: без мыши 

нельзя управлять таблицами. Раньше даже в дороге я мог оперативно заниматься 

аналитикой на ноутбуке, сейчас мне нужно выделять на это отдельное время в 

офисе». 

Это приводит к тому, что создание контента становится уделом пользователей 

стационарных компьютеров. Оппозиция «создание-потребление» это один из факторов, 

который усиливает цифровой разрыв и требует преодоления. 

Новый телевизор 

  Планшет и смартфон можно называть новым телевизором или новым радио, это 

абсолютно диванные устройства. Данная модель использования выгодна 

предпринимателям, которые строят свой бизнес по принципам «экономики внимания». 

В будущем алгоритмы рекомендаций эволюционируют до такой степени, что 

пользователю не нужно будет прилагать никаких усилий для выбора и потребления 

информации, – достал смартфон и смотри. 

Нетократия и консумптари 

   Футуролог Александр Бард (до того, как стать технофилософом, он участвовал в некогда 

популярном трио "Армия Любовников") в книге «Нетократия» предсказывает разделение 

будущего общества на два класса. Высший господствующий класс – нетократы, 

мобильные граждане мира, они формируют элитные виртуальные группы, используя 

интернет как средство создания социальных связей. Нетократы участвуют в создании 

ценностей и смыслов. Противоположность нетократам – низший, угнетаемый класс 

«консумптари» (consumption – потребление). Консумптариат – это потребительский 

пролетариат. По-английски таких людей называют «диванными картофелинами» (couch 

potatoes). Это вечные телезрители и пассивные участники цепочек потребления. Они 

могут только потреблять, не производя никаких новых ценностей. 

Будущее экранов 

   В новом совершенном мире личные экраны будут только частью мировой рекламной 

сети. Экраны обступят нас, причем проникнут в наши дома бесплатно (вы сможете купить 

такой же холодильник, но с экраном и  он обойдется вам на двадцать процентов дешевле 

чем тот, что  без экрана). Контекстная реклама выйдет за пределы сети. Уже сейчас Google 

выражает уверенность в том, через несколько лет многие мировые компании придут к 
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тому, чтобы размещать рекламные объявления на приборных панелях автомобилей, 

термостатах, очках, часах и других предметах. Даже если вы не выходите в интернет, 

реклама из него настигнет вас. 

Touch-мир 

   Ремесленники и люди искусства, неразрывно работающие с инструментом отмечают, 

что «особый модус взаимодействия с материалом и моделью, тонкое различение оттенков 

и консистенций — это отдельный очень глубокий и интересный мир[…], доступный тем, 

кто реально постоянно возится с инструментами и натуральными материалами» (цитата 

из текста медиахудожника Олега Пащенко). Когда художник рисует карандашом, он 

чувствует нажим, мельчайшие изменения цвета, сопротивление бумаги. Взаимодействие 

с продуктом искусства также определяется тем инструментом, с помощью которого 

работает художник. Так исследование ансамбля средневекового собора похоже на путь 

пера при рисовании. По точному замечанию одной художницы, модель взаимодействия с 

тач-скрином – это «тыкание»,  которое современные люди переносят и на 

взаимодействие с окружающим миром. 
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Состояние открытого разума – состояние ума между концентрацией и рассеянным 
вниманием, обеспечивающее возможность прихода новых идей. В нем человек открыто 
воспринимает реальность, прислушивается к внутренним голосам, осмысляет 
предыдущий опыт. Часто именно в этом состоянии неожиданно приходят озарения и 
решения беспокоящих проблем. Именно оно является источником наиболее креативных 
мыслей. 
 

   «Неотменимая модальность зримого» – другое название такого состояния Своему 
появлению оно обязано роману Джеймса Джойса «Улисс». Именно так называет свое 
состояние Стивен Дедал, когда прогуливается по морскому берегу в третьем эпизоде 
романа. Так Джойс обозначает те ощущения, при которых человек следит за ходом своих 
мыслей, не пытаясь их контролировать, свободно воспринимает все происходящее. В этом 
состоянии мозг синтезирует разрозненные, на первый взгляд, идеи и ощущения, 
превращая их в новые смыслы. Благодаря тому, что мозг не концентрируется на одной 
проблеме, сознание улавливает случайные ассоциации, которые ведут к оригинальным 
открытиям. Увлеченность гаджетами способствует тому, что современный человек все 
реже  и реже испытывает состояние открытого разума. Сетевые гаджеты помещают 
человека в нескончаемую цепочку уведомлений и сообщений, которые требуют 
внимания. Состояния скуки и одиночества становятся труднодостижимыми и 
непереносимыми. Даже когда человек один, он редко остается наедине со своими 
мыслями. 
 

Вторичность мыслей 

   Человек работает с информацией и отдыхает в её сопровождении, лишь меняя ее тип. 

Эта перманентная когнитивная нагрузка мешает свободному блужданию мыслей. У 

человека формируется такой тип мышления, при котором большинство его мыслей 

являются не самостоятельным импульсом, а вынужденным ответом или реакцией на 

информацию, пришедшую из интернета. Вторичность подобного образа мышления 

очевидна. 
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Серендипити  – открытие, совершённое без преднамеренных действий.  
 
   В американском словаре «The American Heritage Dictionary» термину серендипити 

приписывается три самостоятельных значения: 1) способность делать удачные открытия 

«по случаю»; 2) факт или возникновение такого открытия; 3) состояние в момент 

совершения такого открытия. Мы остановимся на первых двух. Чтобы неожиданное 

открытие произошло, требуется обеспечить приход случайной информации, которая 

может послужить стимулом или отправной точкой для открытия.  

Пузырь фильтров 

   Приход случайной информации ограничивается алгоритмами, заложенными в сеть. 

Информационная лента зачастую не способна удивить, ведь рекомендательные сервисы, 

учитывают интересы и историю поведения пользователей и изолируют их в так 

называемые «пузыри фильтров». Этот понятие ввел интернет-активист Эли Паризер и 

описал его в книге с одноименным названием. Согласно Паризеру, из-за 

рекомендательных алгоритмов пользователь получает мало противоречивых точек 

зрения и оказывается интеллектуально изолирован от некоторых тем и систем взглядов. 

К пользователю не попадет информация, с которой он идеологически не согласен или та, 

к которой он никогда не проявлял интереса. 

Концепция «пузыря фильтра» имеет истоки в середине 1990-ых годов, когда 

Николас Негропонте, сотрудник MIT, придумал концепцию виртуальной 

ежедневной газеты «The Daily Me». Газета настроена на вкус читателя и 

формируется исходя из его предпочтений. Такое издание обладает эффектом эхо-

камеры, когда пользователь слушает сам себя и соглашается сам с собой. 

При этом, зачастую пользователь сам доволен тем «золотым дворцом», который 

выстаивается вокруг него. Так в интервью с московскими подростками последние 

заявляли, что им вполне хватает информации из сети «Вконтакте» и они не видят 

смысла исследовать другие ресурсы. 

Принцип прихода неожиданной информации должен закладываться в построение 

сервисов, которые будут допускать к пользователю случайные данные. Инженеры Yahoo! 

уже создали алгоритм, допускающий к пользователю информацию, которая может быть 

ему интересна, но никогда не попала бы к нему, потому что отстоит далеко от заявляемых 

интересов и сформированных взглядов. 

Практика 

   Серендипити требует усилий со стороны пользователя: подписка на неизвестные 

источники, постоянный поиск новой информации и тренировка любознательности. 

   Некоторые приемы, позволяющие повысить шансы открытий: 

1. Чаще выходить в «большой интернет» из социальной сети. 

2. Расширить круг чтения, согласуясь с собственными целями. Читать литературу и 

статьи на иностранных языках. 

3. Систематизировать ресурсы с помощью механизма браузерных закладок по темам 

(«политика», «дизайн», «технологические новости» и т.д.) так, чтобы их было 

возможно открыть в «один клик». Периодически дополнять их новыми 

открытиями, которые помогут в работе и развитии. 
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4. Периодически устраивать Digital detox, который позволит создать 

информационный вакуум и пересмотреть привычное информационное 

окружение. 
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Теория множественности открытий – теория, доказывающая, что разные люди 
могут приходить к похожим идеям и открытиям в одно и то же время.  
 
   Стоит человеку придумать оригинальную идею, как после проверки в сети оказывается, 

что на другом конце света ее уже реализовали. С одной стороны, это может вызывать 

досадное чувство, мол, «меня опередили», желание заполнить свои блоги записями типа 

«вот, я же говорил» и ссылками на свои предыдущие пророческие посты. С другой 

стороны, такой обмен идеями позволяет не тратить время на разработку того, что уже 

разработано. Теория множественных открытий была задокументирована социологами 

Уильямом Огбурном и Дороти Томас, которые доказывали, что все грандиозные идеи в 

науке приходили в голову сразу нескольким людям обычно с разницей в пару лет, а 

иногда и недель. 

Вычислительная математика создана Ньютоном и Лейбницем. Чарльз Дарвин и 

Альфред Рассел Уоллес открыли эволюцию. Кислород открыт Джозефом Пристли 

в Уилтшире в 1774 году и Карлом Вильгельмом Шееле в Упсале годом раньше. 

Пятна на Солнце  обнаружены четырьмя независимыми учеными в 1611 году. 

По Огбурну и Томасу это происходит из-за того, что идеи являются продуктом культурной 

среды. Вещи, о которых мы думаем, тесно связаны с культурой и окружающим нас 

пространством: с разговорами, которые ведутся в образованных кругах, с информацией, 

которой мы делимся, с инструментами и технологиями, которыми мы пользуемся. 

Благодаря тому, что плотность информационной среды, скорость обмена данными, 

открытость и доступность увеличилось, интенсивность множественных открытий может 

почувствовать на себе каждый исследователь или дизайнер. 

Практика 

   Вспомните, бывало ли такое, что идея, которую вы считали своей,  вдруг оказывалась 

уже разработанной или реализованной кем-то другим примерно тогда же, когда она 

посетила и вас? Не сосредотачивайтесь на идеях. Делайте сразу один прототип или 

продукт. Пусть он не будет идеальным, но так вы сможете точно заявить о своем 

присутствии на этой территории, а далее улучшать и развивать его. 
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7. Цифровая 

повседневность 
1. Digital-акын 
2. Планшетные зомби 
3. Facebook-душ (утренний Facebook) 
4. Фаббинг 
5. Овершерер  
6. Торрент-чтение 
7. Пост Шреденгера 
8. Экран-вуайеризм 
8. Новые иностранные слова  
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Digital-акын – модель поведения автора в интернете, которая основана на 

импровизации. Когда Digital-акын создает статусы или личные сообщения, он полностью 

импровизирует, реагируя на какие-либо явления в обществе или на обстановку в 

информационном пространстве.  

   В местах публикаций стихийно создаются своего рода состязания акынов. Во время 

состязания акыны, забавляя народ, стараются отличиться или высмеять друг друга на 

любую произвольную тему. Инструментом для голосования являются лайки или 

комментарии, которые определяют меру внимания зрителей. Скоротечный характер 

искусства акынов не позволяет сохранить произведения, так что большая часть 

творчества акынов остается потерянной или забытой в новостной ленте, если не 

находится журналист или этнограф, тщательно записывающий их словесное творчество. 

В личных сообщениях акыны ведут бесконечные диалоги с близкими или знакомыми без 

конкретной на то темы. Часто поводом для разговора становится то, что они видят. Они 

обмениваются фото или случайными мыслями, придерживаясь принципа «что вижу, то и 

пою». Акыны пишут без начала и конца, не обременяя себя в сообщениях такими 

условностями, как «привет» или «пока».  
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Планшетные зомби – люди с устройствами в руках, застывшие в пространстве, как 

будто бы они шли куда-то, но потребность ответить на письмо в почте или проверить 

обновление застала их врасплох.  

   Могут медленно идти с планшетом в руках, напоминая зомби. Иногда забиваются в 

углы помещения и становятся похожими на покачивающийся на волнах планктон.  

 «Этот синяк я получил вчера в торговом центре, врезавшись лбом в планшетного 

зомби, – он уставился на свой Samsung прямо перед схода с эскалатора». 

Планшетные зомби могут создавать опасные ситуации в общественных местах, таких как 

метро или улица. Хотя некоторые пользователи заявляют, что могут проделать знакомый 

путь, уткнувшись в планшет и ни разу не взглянув на дорогу, без каких-либо сложностей, 

такой способ перемещения представляет опасность, как для окружающих, так и для 

самого человека. Человек, смотрящий в планшет и идущий по улице или метро, рискует 

столкнуться лбом с чем-нибудь твердым.  
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Facebook-душ (утренний Facebook) – явление, при котором сразу после утреннего 
пробуждения человек читает ленту Facebook. 
 
   Существует мнение, что такое поступление свежей информации поутру помогает мозгу 

проснуться. Так некоторые «заводят» свой мозг с самого утра чтением новостей или 

разрушением нескольких рядов шариков в компьютерной игрушке. Другие же считают, 

что это проявление информационной зависимости, и это действие нужно строго 

контролировать. 

По данным исследования SOASTA 92% жителей Нью-Йорка начинают день с 

проверки смартфона. Чаще всего опрошенные открывают электронную почту 

(67%) и читают ленты Facebook (40%). 

Разгадка подобного поведения, скорее всего, кроется в принципе удовольствия. Человек 

получает удовольствие от действий других людей с его виртуальным профилем. 

Получается, что удовольствия вполне реальные, а действия в сети не требуют почти 

никаких затрат и энергии. Виртуальные «поглаживания» и отклики намного проще 

зарабатывать, чем получать их в социальном окружении, где люди намного 

требовательнее и не так охотно раздают комплименты. 

   Кроме того, причиной выхода в сеть с утра пораньше может являться желание 

завершить незаконченные действия, удочки которых пользователь закинул в сеть перед 

отходом ко сну. Некоторые пользователи отмечают, что проверяет обновления ночью по 

дороге в туалет или на кухню. Такое поведение может означать то, что мозг человека не 

прекращает работу даже ночью, а сон им кажется довольно скучным занятием. 

Практика 

   Если вы заметили за собой такое поведение, попробуйте завести себе новый утренний 

ритуал. В течение недели не бросайтесь с головой сразу, как проснетесь, проверять 

обновления. Замените проверку ленты на другие действия: зарядку, медитацию, стакан 

воды с лимоном. Проанализируйте, как меняются ваши ощущения и день. Не кладите 

смарфтон или планшет рядом с собой перед отходом ко сну. Относите устройства в 

другую комнату или кладите их туда, докуда вы вряд ли дотянитесь рукой с кровати.  
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Овершерер (англ. oversharer) — человек, который в социальных сетях перебарщивает с 

количеством  личной информации и степенью откровенности.  

       Так можно сказать о человеке, который публично делится интимными подробностями 

своей жизни или ее ошеломляющими деталями, что вызывает у других чувство 

неловкости, а иногда даже шокирует их. Разумеется, болтуны были всегда, и люди 

бывают чересчур откровенны не только в социальных сетях. Но «овершерер» возник в 

первую очередь благодаря интернету. У овершерера в доступе одного клика вся аудитория 

сети. Можно писать, что угодно и когда угодно и не нужно искать уши, которые 

специально все выслушают. Такое поведение может объясняться недостаточной 

воспитанностью человека или неуклюжей попыткой привлечь к себе внимание. С другой 

стороны, для кого-то овершеринг — способ показать другому человеку, как сильно он ему 

доверяет. Исследователь поведения пользователей Сьюзан Гринфил замечает: 

«Большинство пользователей начинает сообщать друг другу о том, что никому не нужно 

знать, просто потому, что у них есть такая возможность. Это напоминает поведение 

маленького ребенка, который говорит: «Мама, посмотри, я надел носок!», –  и постоянно 

нуждается в том, чтобы на него обратили внимание, потому что таким образом он 

получает подтверждение собственному существованию. Такое поведение ненормально 

для взрослого человека, прошедшего процесс социальной адаптации». 

   Зачастую как овершеры ведут себя новички в социальных сетях. Сеть создает ощущение 

квазиприватного пространства. Человек даже не задумывается о том, что его слова 

доступны во всем интернете, и их могут увидеть не только его подписчики. Подобное 

ощущение квазиприватного пространства мы можем наблюдать, например, у людей, 

которые разговаривают по телефону в общественном месте.  

Практика 

   Признаки появления овершеринга можно найти и распознать у себя. Это постоянное 

обновление статусов только «о себе», желание поделиться деталями личной жизни, 

бесконечные селфи и потеря интереса ко всему, что не касается собственной личности. 
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Фаббинг – привычка отвлекаться на мобильные устройства вместо того, чтобы 

поддерживать разговор с собеседником.  

   Слово образовано от phone (телефон) и snubbing (форма глагола «snub» — относиться с 

пренебрежением, игнорировать). Понятие изобретено группой австралийских писателей 

и специалистов по лексикологии в рамках промо-кампании словаря «Macquarie 

Dictionary» при поддержке австралийского отделения рекламного агентства McCann. Для 

популяризации проблемы была запущена кампания «Stop Phubbing», которая призывала 

людей уделять больше внимания живому общению. На сайте кампании приводится 

тревожная статистика: 

«Если бы фаббинг был чумой, то эта болезнь уже унесла бы население равное 

шести Китаям. В среднем ресторане можно зафиксировать 36 случаев фаббинга за 

ужином. И это несмотря на то, что 97% процентов опрошенных заявляют, что во 

время фаббинга их еда становится значительно хуже на вкус. 87% процентов 

подростков предпочитают общаться посредством SMS или мессанжеров, нежели 

лицом к лицу». 

Телефоны влияют на отношения людей даже тогда, когда устройства просто находятся 

рядом с собеседниками. Ученые из Эссекса обнаружили, что если люди ведут личный 

разговор и при этом их телефон находится в поле зрения (на столе или где–то 

поблизости), они меньше доверяют друг другу и меньше чувствуют эмпатию, чем те, у 

кого телефонов в поле зрения нет. 

Практика 

   Фаббинг является тем элементом телефонного этикета, который резко портит ваш 

имидж в глазах окружающих. Консультанты по имиджу при работе с политиками 

особенное внимание уделяют телефонному этикету, – никакого фаббинга во время 

разговора. Необходимо обязательное предупреждение окружающих на важной встрече, 

если у вас возникла необходимость срочно позвонить или ответить на письмо.  
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Торрент-чтение – способ одновременного чтения несколько книг, когда каждая 
читаемая книга или даже ее часть встраивается в контекст, состоящий из других наиболее 
релевантных текстов (начатых или планируемых книг, статей и эссе, которые ежедневно 
приносит лента). 
 
   Конкретная книга интересует пользователя настолько, насколько она раскрывает 

интересующую его тему. Потребление информации, по сути, строится следующим 

образом: читатель подписывается на различные источники по теме, затем 

фрагментировано потребляет выносимую потоком информацию – отдельные мысли, 

интервью, книги, видео, события. Медиахудожник Олег Пащенко считает, что это 

явление говорит о формировании  новой модели чтения: 

«Данное поведение читателей говорит о том, что книга как формат (то есть 

совокупность блоков информации, объединённых авторской наррацией под одной 

обложкой) — неэффективна, «от корки до корки» уже не читают. 

Теперь тексты равномерно размазаны по жизни читателя. Они просто 

«начинаются» — входят в облако «сейчас читаемого» и там остаются, 

взаимодействуя с индивидуальным читательским дискурсом. Остаются надолго, 

навсегда или ненадолго — по-разному. Человек живет в облаке книг». 

Пользы от такого торрент-чтения значительно больше, чем, если бы читатель, забросив 

все остальное, читал только одну книгу. Пользователь может перестать читать книгу на 

середине и переключиться на новую, оставаясь в рамках интересующей темы и тем самым 

обеспечивая фрагментарное заполнение всей картины. Название такого принципа чтения 

происходит из аналогии с алгоритмом скачивания с торрентов — загрузка идет с разных 

мест, одновременно, в итоге заполняется вся линейка «загрузок» от начала до конца.  

Новые книги 

   Книги как законченный формат устарели (это касается в большей степени нон-фикшн). 

В новых условиях потребления многие писатели пишут отдельные главы (например, в 

блоге) и тщательно заботятся о том, чтобы каждая запись была правильно протегирована, 

— чтобы контролируемо оказаться в соответствующих индивидуальных читательских 

контекстах, встроиться в личные читательские наррации, породить индивидуальные 

читательские дискурсы.  

Библия как будто была написана с учетом этой особенности будущего. 

Евангелисты словно специально выбирали идеальный формат для существования 

книги в жизни человека. Небольшие главы разбиты на стихи, формат 

повествования – гипертекстовый. Устройство Библии позволяет ей легко 

встраиваться в личный контекст каждого читающего. 

Практика 

   Понимание этой особенности чтения, заложенной даже в старейших текстах, позволит 

успокоиться и избавить от невроза. Ведь бывает так, что человек начинает считать себя 

окаянным прокрастинатором с клиповым сознанием, у которого двести начатых книг и 

ни одной дочитанной. 
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Пост Шредингера – пост или комментарий, который человек удаляет через некоторое 
время после публикации по причинам, известным только ему одному.  
 

   Обычно удаляются посты, которые не набрали комментариев и лайков. Человеку может 

казаться, что отсутствие отклика – показатель того, что его опубликованную мысль не 

оценили, или он написал глупость. Подобно «Летучему голландцу» несуществующий 

пост может какое-то время являться подписчикам в ленте и даже набирать лайки или 

комментарии. В английском языке такой пост или комментарий носит название «пост-

призрак» (Ghost Post). 
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Экран-вуайеризм – наблюдение за личной жизнью людей через подглядывание за их 

экранами в общественном транспорте, офисе или дома. 

   До изобретения смартфонов все было просто, – интимные мысли собирались в блокнот 

или дневник, в котором, как в пещере, пряталось все тайное или же обсуждались на 

кухне. Сейчас у каждого кухня – на экране смартфона. Куда ни бросишь взгляд, всюду 

частная жизнь. При поездке в общественном транспорте взгляд наблюдателя невольно 

падает на экраны, где личная жизнь вывернута наизнанку. "Милый котик, скоро буду", - 

хозяйка смартфона набирает сообщение, а рядом посылают личное смс, сбоку лайкают, 

снизу бездумно тыкают в Secret. Подобную картину можно наблюдать и в офисе: человек 

невольно становится свидетелем личной жизни каждого встречного экрана, в глаза 

бросаются фейсбуки, скайпы, личные фотографии. 

   Является ли случайный взгляд на чужую частную жизнь на экране смартфона 

этическим нарушением? А является ли подобная открытость нарушением свободы 

сторонних наблюдателей? Прецеденты будущего, возможно, дадут ответы на эти 

вопросы.  
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Новые иностранные слова  
 
Лайк-шок (like shock) – чувство, которое возникает у пользователя, в случае, если его 

пост в социальных сетях собрал гораздо больше «лайков», чем он ожидал. 

Телефонный зевок (phone-yawn) – происходит тогда, когда один человек, находясь в 

компании, достает телефон и смотрит на экран, а в результате этого  окружающие люди 

делают то же самое. 

Синхронность в новостной ленте – появление в ленте различных постов разных 

авторов, информация в которых дополняет друг друга или образуют новый смысл, 

которого не существует в отдельности. 

Хвастограм (gloatgram) – пост в Инстаграм, который показывает, как хороша и 

самодостаточна жизнь автора (обычно это фотографии путешествий или еды). 

SMS-штурман (textretary) – человек, набирающий SMS  за того, кто ведет машину. 

Компьютеризировать лицом (to computer-face) – с озабоченным видом бросать 

быстрые взгляды на монитор, чтобы создать впечатление полной погруженности в 

работу. 

Facebook-минута (Facebook minute) – неопределенный период времени, 

проведенный в Facebook с того момента, когда человек зашел в него, чтобы лишь 

проверить, нет ли новых сообщений. 

i-палец (iFinger) – палец, который оставляют чистым (например, во время еды) для 

того, чтобы можно было продолжать пользоваться смартфоном или планшетом, не 

запачкав экран. 

Усталость от паролей (password fatigue) – психическая усталость, вызванная 

необходимостью помнить слишком много паролей. 

Техносексуал (technosexual) – человек, рассуждающий о технических новинках с  

таким энтузиазмом, с которым обычно говорят о сексе. 

Эго-кастинг (egocasting) – чтение только тех газет и журналов, в которых мнение 

авторов совпадает с твоим собственным. 

Текст-массаж (text massage — игра слов «massage» (массаж) и «message» 

(сообщение) – телефон, оповещающий о приеме SMS  в вибрирующем режиме. 

Тревожный звонок (ringxiety — от слов «тревога» и «звонок») – замешательство, 

в которое приводит группу людей звонящий мобильный телефон, непонятно кому 

принадлежащий. 

Бомба (buzzworthy) – материал, имеющий шансы получить большой общественный 

резонанс. 

Гик-чик (geek chic) – стильная модная одежда или образ, который ассоциируется с 

помешанной на технических новинках молодежью. 

Любовь по SMS (LDR, сокр. от long-distance relationship) – романтические 

отношения на расстоянии. 
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Мое время (me time) – время, которое человек посвящает отдыху и себе самому, а не 

работе или решению  проблемам других людей. 

Разлайкать (unlike) – разлайкать пост/комментарий в случае, если он разонравился. 

Скринейджеры (screenager – от англ. screen – экран) – cовременное поколение, 

которое уже не мыслит своего существования без гаджета в руке и экрана перед глазами, 

а управление автомобилем отвлекает их от такого важного дела, как общение в 

социальной сети. 

Детский надзор (сhild supervision) – деятельность технически подкованных детей, 

помогающих пожилым родителям (или другим родственникам) разобраться с 

компьютером и другими электронными устройсвами. 

Скромное хвастовство (humblebrag) – высказывание, хвастливость которого автор 

пытается замаскировать самоиронией или шуткой в жанре «да кто я вообще такой?». 

Проблемы первого мира (first world problems) – трудности, связанные с 

существованием в высокоразвитом цивилизованном обществе, над которыми любой 

житель страны третьего мира, скорее всего, посмеялся бы. Например, плохо работающий 

3Gили неудачный выбор соуса. 

Сетевая латынь (network Latin) – другое название английского языка – 

обязательного языка для нового господствующего класса нетократов и всех, кто хочет к 

ним приблизиться 

Инфомания (infomania) – патологическое стремление человека к получению 

информации. Инфоманьяк получает удовольствие от информации и становится 

зависимым  от процесса ее потребления. Человеку не важно, где и какую информацию 

потреблять: в метро, на работе, в кровати перед сном. Он читает любые статьи, новости 

или статусы, которые попадаются под руку.  
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8.Особенности 

общения в сети 
1. Сетевой этикет  
2. Телефонный этикет 
3. Пощу, следовательно, существую  
4. Правило одного процента  
5. Эффект аудитории 
6. Эфемерный Интернет 
7. Ненаправленная коммуникация 
8. Направленный характер постинга 
9. Социальное похмелье  
10. Ошибки атрибуции 
11. Лайк  
12. Эффект раскрепощения  
13. Дилемма Уорнока 
14. Эффект грубости 
15. Сетевая асинхронность  
16. Момент неопределенности 
17. Сетевой «идиот» 
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Сетевой этикет – нарождающиеся нормы этикета, связанные с правилами общения и 

поведения в интернете, в социальных сетях, на форумах, при электронной переписке. 

   Нормы сетевого этикета разнятся в зависимости от дискуссионной площадки. Первые 

нормы сетевого поведения вырабатывались в чатах, на электронных досках объявлений и 

на форумах. Сейчас наиболее массовый характер приобрели социальные сети и 

мессанджеры. Именно они стали пространствами ежедневного общения многих людей, и, 

в первую очередь, в них появляются  четко оформленные неформальные правила 

взаимодействия. Также существуют особые нормы поведения с новыми гаджетами и 

сервисами: например, с GoogleGlass (ваш собеседник должен быть уверен, что вы не 

снимаете его незаметно) или Foursquare (мэрство у себя дома не сделает вас интереснее в 

глазах сетевых знакомых). 

   Сетевой этикет отличается от телефонного. Например, в Англии во времена 

стационарных телефонов было принято, отвечая на звонок, сначала вежливо назвать свой 

номер телефона и имя, а затем ритуально осведомится: «Извините, с кем я говорю?». Для 

современных средств связи аналогичные правила только зарождаются. Сейчас люди 

могут осведомиться в начале разговора по мобильному: «Где вы? Вам удобно говорить?», 

– или послать перед звонком предупреждающую sms-ку. Общаясь в мессанджере, люди 

обычно никогда не спрашивают, удобно ли человеку разговаривать. Мы как бы оставляем 

право собеседнику не отвечать сразу, но в то же время рассчитываем получить 

мгновенный ответ, а некоторые даже обижаются, если им не отвечают незамедлительно.  

Вот некоторые правила сетевого этикета, которые были сформулированы 

пользователями социальных сетей: 

1. Любой собеседник может уйти из чата в любой момент времени без предупреждения и 

объяснения причины. С другой стороны, некоторые пользователи отмечали, что очень 

невежливо неожиданно исчезать во время диалога,  не попрощавшись. 

2. Состояние «онлайн» означает лишь то, что у человека включен компьютер, и никак не 

говорит о том, что он готов общаться. 

3. Если ты просмотрел сообщение, значит нужно на него ответить. Поэтому, если нет 

времени на ответ, можно оставить сообщение непрочитанным, чтобы ответить в более 

удобное время. 

4. Время между получением сообщения и ответом должно быть небольшим (не более 

суток), чтобы собеседник не подумал, что вы его игнорируете. При этом мессанджеры 

подразумевают более быстрый ответ, чем почта. 

5. Начинать диалог с одиночного «привет» и ожидать на него ответа, как минимум, 

некультурно. 

6. На сообщение следует отвечать развернуто, иначе подумают, что ты это делаешь лишь 

для того, чтобы от тебя отвязались. 

7. Если вы постите ссылку с неочевидным содержанием в социальной сети, то лучше 

сопроводить ее личным комментарием. 

8. Если длительное время реагировать на каждый пост сетевого знакомого лайками или 

комментариями, то есть риск показаться навязчивым или чрезмерно назойливым. 
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9. Существует два типа отношения к сетевой дружбе. Придерживающиеся первого из них 

примут ваше приглашение в друзья не раздумывая. Для них добавление в друзья не 

обязательно должно сопровождаться личным знакомством. Список друзей может быть и 

электронной записной книжкой и лентой для чтения. Другие же не добавляют тех, кого 

не знают лично. От представителей второго типа при отправлении запроса можно 

получить короткую реплику «Кто вы?» или «А? Что?», на которую вы, конечно же, не 

обязаны отвечать. 

10. Оставление многословных комментариев, выражающих личное мнение, на странице у 

незнакомого человека не ведет ни к пониманию, ни к укреплению знакомства. Стоит 

писать так, как будто вы зашли, вышли и оставили дверь открытой.  
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Телефонный этикет – нормы и правила обращения с мобильным телефоном при 

нахождении в обществе. Несмотря на то, что сотовые телефоны появились раньше, чем 

социальные сети и мессанджеры, по сравнению с развитым сетевым этикетом, 

телефонный этикет в России – явление развивающееся и нарождающееся. 

   Включая смартфон, мы получаем в руки устройство, которое позволяет всегда быть на 

связи, даже когда мы находимся в окружении незнакомых людей. Никто заранее не 

договаривался, как этично пользоваться новыми устройствами. Пока что владение 

смартфоном в России находится в серой зоне этикета. И хотя на первый взгляд нормы 

поведения могут казаться довольно банальными, всегда найдутся люди, которые не будут 

их соблюдать и не поймут их правомерность и обоснованность. 

   Апологеты ANT могут предложить взглянуть на сетевой этикет, как на взаимодействие в 

публичном пространстве с новым актором – мобильным телефоном. Представьте, что вы 

привели в общество друга, который может вдругни с того ни с сего перебить собеседника 

и громко закричать. Или во время разговора, вы можете вдруг отвернуться от собеседника 

и начать слушать, что вам шепчет друг на ухо. Или в центре компании проигнорировать 

окружающих и начать громко переговариваться вдвоем. В такой интерпретации 

телефонный этикет становится понятным большинству людей.  

Некоторые нормы сетевого этикета, которыми делятся люди из собственного 

опыта использования телефонов: 

1. Если связь сорвалась, перезванивает всегда звонящий. 

2. Громкий разговор по телефону рядом с людьми выглядит некультурно. Если нет 

возможность уединится, тогда нужно хотя бы воспользоваться возможность говорить 

потише. 

3. Простое правило, которое игнорируют большинство людей: отключать или убавлять 

звук звонка в общественных пространствах: на собрании, в скоростном поезде или 

электричке, в церкви. 

4. Если во время общения с человеком требуется ответить на текстовое сообщение, не 

будет ошибкой предупредить, по какой именно причине вы уходите с головой в телефон и 

что вернетесь через секунду. 

5. Фаббинг недопустим. 

6. Практика для офисов «тихий час» – определенный час, когда в офисе отключены 

личные телефоны. Разговор одобряется только в переговорной или вне опенспейса. 

Также ограничены длительные разговоры в голос с коллегами. 
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Пощу, следовательно, существую – парафраз известной фразы Декарта, 

выражающий отнологическую разницу между нахождением в социальной сети и в 

реальной жизни. 

   Одним из отличий виртуальной личности от личности реальной является то, что 

виртуальная личность диалогична. Она невозможна без другой сетевой личности. В сети 

всегда маячит возможность встречи и отклика. Исследователь Евгений Горный в статье 

«Онтология виртуальной личности» замечает, что виртуальная личность находится в 

парадигме самоизобретения. Динамичная история личности рождается на глазах, и в ее 

рождении участвуют другие пользователи. Кроме того, она принципиально 

автодиалогична. Автор обращается к себе, к Другому и к себе как Другому.  Как верно 

замечает Осип Мандельштам: «Единственное, что толкает нас в объятия собеседника, — 

это желание удивиться своим собственным словам, плениться их новизной и 

неожиданностью». 

   Доказательством важности автокоммуникации для пользователей является то, что 

существенное время в сети занимает прочтение собственных записей и сообщений, а 

также постоянный возврат на страницу личного профиля. Если в реальном мире 

отшельник, монах, молчальник существуют и ощущают свое существование, то в 

виртуальном пространстве молчание фактически означает то, что человека не существует 

для самого себя. Почти 400 лет фундаментальным элементом западного рационализма 

Нового времени являлось философское утверждение Рене Декарта «Мыслю, 

следовательно, существую». В цифровую эпоху оно не отменилось, но добавилось новое 

«Пощу, следовательно, существую (Post ergo sum)». Высказывание в сетевом дневнике – 

вариант «cogito». Только вот доказывать собственное существование приходится не себе, 

а другим.  
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Правило одного процента – эмпирический принцип 90%-9%-1%, который описывает 
соотношение между количеством людей, которые будут читать сообщество (90%), 
комментировать (9%) и писать посты (1%). Принцип неверен для социальных сетей, так 
как там действует формула «создать = начать общаться». 
 
   Название этому правилу в 2006 году дали блоггеры Бен МакКоннел и Джеки Хуба, хотя 

описание явления появлялось немного ранее. Верность правила отмечалось 

применительно к таким ресурсам, как YouTube, «Википедия» и некоторым форумам.  Так 

исследование Акила Авана на форуме радикальных джихадистов показало, что 87% 

пользователей не написали ничего, 13% написали хотя бы единожды, 5% написали 50 или 

более сообщений и лишь 1% людей оставили более 500 сообщений. Даже при наличии 

системы приглашений и закрытой регистрации создатели всё равно будут в меньшинстве.  

Создать = начать общаться 

   В эпоху социальных сетей правило одного процента равносильно смерти сервиса. Для 

большинства сервисов верна формула «СОЗДАТЬ = НАЧАТЬ ОБЩЕНИЕ». Этот принцип 

вынуждает пользователей постоянно создавать контент или демонстрировать активность, 

чтобы заявлять о своем присутствии в виртуальном мире.  

   Чтобы создать успешный сервис, в котором пользователям будет легко делиться 

информацией, нужно соблюсти несколько условий. Почти все из них соблюдены в 

популярных социальных сервисах: 

 Беспрерывное и упрощенное производство контента. Контент должен создаваться 

просто: добавить 140 символов, одной кнопкой добавить фотографию с 

мобильного или вырезать 6 секунд из видео-ролика; 

 Ставка на общение, а не на обычную публикацию. Цель такой быстрой 

коммуникации – вовлечь максимум сторон в дискуссию и направить созданный 

контент на максимальную аудиторию; 

 Отвечать на готовую реплику проще, чем создавать; 

 Возможность ставить лайки выводит молчаливых наблюдателей в разряд 

участников сообщества; 

 Повседневная рутина в качестве основы для контента; 

 Универсальные ограничения для всех пользователей (размер сообщения, формат 

фотографии); 

 Помощь в создании – универсальные фильтры, подсказки, которые разнообразят 

контент и позволят выделиться. 

Второтворчество 

   Благодаря усилиям архитекторов сетей, создателей становится значительно больше, чем 

потребителей, и это сказывается на качестве произведенного продукта. Неизменным 

остается правило Старджона, согласно которому «90 процентов чего угодно — ерунда». 

Часто «создатель» попадает в ловушку самоудовлетворения, и в социальных сервисах 

обычно превалирует псевдотворчество замкнутых на себе людей.  Это статусы о своем 

мгновенном состоянии («мне грустно, я смотрю в окно») или автопортреты. У человека 

есть потребность выразиться, но времени, сил или концентрации не хватает на выход из 

этого «первого круга». Человек замещает потребность созидания суррогатом творчества. 

Желание создавать замещается бесконечным наблюдением или созданием цифровых 

реди-мэйдов (перепостов). «Второй круг» творчества – это выход за пределы себя, когда 

силы собственной гордости и тщеславия не мешают появляться произведениям.  

http://ru.wikipedia.org/wiki/YouTube
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B8%D0%BA%D0%B8%D0%BF%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D1%8F
http://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=Yahoo!_Groups&action=edit&redlink=1
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Решение 

 Придерживаться концепции «информационной жадности»; 

 Аккумулировать идеи и контент с единомышленниками в малых открытых или 

закрытых группах (переписка, группы в Facebook, Basecamp и т.д.); 

 Выработать собственные принципы самовыражения в сети; 

 Выражаться себя из анонимного профиля, вести страницу под псевдонимом. 
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Эффект аудитории – влияние постороннего присутствия на поведение человека. В 

общественном пространстве, например, в социальном сервисе, повышается степень 

критичности высказываний, но при этом понижается их искренность и  творческий  

посыл. 

Те времена, когда у тебя один имидж для своих приятелей на работе, другой – для 

своих коллег, третий – для остальных своих знакомых, наверное, уже подходят к 

концу. Иметь две личины – значит быть недостаточно честным. 

Марк Цукерберг, основатель Facebook 

Есть Таня, которую знает семья, есть та Таня, которую знают друзья,  

есть Таня, которую знает Бог, а есть - сама она. 

А Таня должна быть одна – вот тогда все встанет на свои места.  

Таня должна быть одна. 

o. Иоанн Крестьянкин 

   Несмотря на заверение Марка, человек делится абсолютно различной информацией и 

по-разному ведет себя в разных социальных группах. Если ядро личности остается 

неизменным, то степень открытости, искренность, круг тем и даже способ говорения 

отличаются в зависимости от того, где говорит человек – в личном дневнике, с коллегами 

по работе или с другом. В социальной сети у всех ипостасей человека есть только один 

канал для коммуникации. Обычно это приводит к тому, что выигрывает способ общения, 

ориентированный на социум. 

Влияние референтной группы 

   При росте подписчиков человек начинает критичнее оценивать свои слова и их влияние 

на свою репутацию. Это может привести к созданию более качественного контента. Но 

есть и обратная сторона роста публичности: человек начинает подстраивать свои 

высказывания под желания аудитории. Это может ограничить искренность его 

высказываний. Человек начинает говорить то, что хочет услышать его референтная 

группа. Автор боится, что один неинтересный пост, – и он потеряет доверие подписчиков, 

или те вообще перестанут его читать. В масштабе сети это приводит к массовым 

помешательствам на одной теме, когда люди действуют как боты. Например, однобоко 

ругают или хвалят действия правительства. Таким образом, снижается свобода 

самовыражения. Существует экстремальный случай эффекта аудитории, когда из-за 

присутствия в друзьях одного пользователя, человек сводит на нет всю свою активность в 

сети. 

Обращение в пустоту 

   Писатель Лев Лурье отмечал, что наиболее плодотворное состояние для писателя – это  

обращение в никуда, в пустоту, пребывание на пределе одиночества, когда нет надежды, 

что это кто-то прочтет. Именно в этот момент рождается творческий огонь, ведь пустоте, 

как известно, угодить нельзя. 

Практика 

   Из-за эффекта аудитории человек может потерять возможность творчески выражаться. 

В этом случае можно пересмотреть свое поведение и найти новые каналы для 

самовыражения. Другой вариант – завести анонимный профиль. 
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В NYT журналистам и блогерам запрещают смотреть статистку своих статей, они не могут 

узнать, сколько людей кликнуло на их статьи. Это философия издания – обеспечивать 

читателей качественными суждениями, авторы которых не подстраиваются под свою 

референтную группу. Об этом важно помнить, когда в следующий раз будете устраивать 

«гонки на лайках». 
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Эфемерный интернет – построение коммуникационных сервисов, направленное на 

поощрение анонимности пользователей( необязательность личной информации, 

несохранение истории поведения или самоуничтожение сообщений). 

Twitter позволяет использовать псевдонимы. С помощью сервисов мгновенных 

сообщений и звонков вроде Wickr и Burner можно звонить с анонимных номеров и 

отправлять самоуничтожающиеся сообщения. Snapchat существует уже несколько лет и 

позволяет пользователям делиться фотографиями, которые самоуничтожаются после 

просмотра. На сервисе Secret пользователи делятся анонимными сообщениями со своим 

социальным графом. 

Причины появления 

   Концепция эфемерного интернета появилась не по причине обеспокоенности 

пользователей их приватностью. Для большинства пользователей проблемы нарушения 

приватности не существует, они сами готовы выкладывать в открытый доступ любую 

информацию о себе.  

Можно выделить три причины появления эфемерных сервисов: 

1. Ошибки атрибуции и эффект аудитории; 

2. Мертвые камни коммуникации; 

3. Страх вербализации. 

Именно они вызывают желание вернуться к анонимным сервисам, которые не хранят 

личной истории. Анонимность в сети становится необходимостью, потребностью, новым 

оружием, а зачастую даже роскошью. 

Ошибки атрибуции и эффект аудитории  

   Любое действие и слово в сети наблюдатели трактуют, не имея понятия о реальных 

намерениях и мотивах, стоящих за таким действием. Это является барьером для постинга 

и свободного выражения мыслей. В интернете люди опасаются выражать определенные 

взгляды, которые могли бы легко акцентировать в личном разговоре. Так, например, 

подростки массово покидают Facebook. Кроме того, что сеть кажется им слишком 

«старперской», там еще присутствуют их родители и родственники, которые следят за 

каждым их словом и фотографиями.  

Мертвые камни коммуникации 

   Сеть обладает свойством постоянной фиксации всех действий виртуального профиля. 

Если в реальной жизни мы не видим буквально груз прошлых слов, то в социальной сети 

этот груз всегда на виду. Пользователи могут отягощать прошлые мысли и диалоги. 

Периодически у них может возникать желание как можно скорее освободиться от 

нажитого прошлого, чтобы оно не возвращало к давнему образу мыслей и состоянию. По 

этой причине пользователи не хотят делиться «плохими» новостями или 

«непричесанным» контентом. Если в разговоре слова вылетают как воробьи, то в 

интернете любое слово присоединяется к виртуальной личности, становится ее видимой 

частью.  
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Мнение пользователя сети «Вконтакте»: «Вчера только думал, что раз в год нужно 

полностью обнулять свои социальные профили, потому что тянуть за собой этот 

огромный хвост прожитой жизни, старых интересов, фотографий, забытых друзей 

и т.д. очень вредно». 

Пользователи нередко очищают свою стену от прошлых записей. В культуре можно найти 

похожие ритуалы (например, в Италии на новый год принято выбрасывать старую мебель 

из окна на улицу). 

Страх вербализации 

   Страх вербализации – это первобытный страх, выражающийся в опасении, что 

называние явления тут же материализует его (например, произнесение слова «гроза» 

вызовет настоящую грозу). Синкретизм означаемого и означающего, возникающий в 

сознании субъекта, может стать причиной, по которой люди часто не делятся 

информацией  или не лайкают «плохие» новости. Эта особенность оставляет многих 

людей в стороне от информационной активности.  Люди не распространяют просьбы о 

помощи, важную информацию, сообщения о беде или благотворительных акциях. 

Причину такого поведения следует искать в некритическом сознании и особом 

магическом отношении к тексту. В результате этих противоречий человек может  сначала 

расшаривать новость, а потом удалять этот  пост со своей страницы или ставить лайк, а 

потом отлайкивать обратно (чтобы «не пристало»). 
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Ненаправленная коммуникация – способ донести до человека свою мысль, не 

обращаясь при этом к нему лично. 

   В социальной сети образуется с помощью: 

 Постинга на своей стене – пост как бы не обращен лично к человеку, он обращен 

скорее в пустоту, но при этом сообщение раскрывает или продолжает авторскую 

наррацию; 

 Демонстративных самоманифестаций, выражающихся через изменения профиля 

(например, изменение аватарки на более грустную/веселую); 

 Окружения своего профиля комплексом знаков (фотографии, музыка и др.); 

 Действий с виртуальным профилем (удалить собеседника из друзей, уничтожить 

свой профиль, стереть посты, сообщения, ограничить настройки приватности для 

данного лица). 

В связи с большим фактором неопределенности даже ничего не значащие сообщения или 

действия могут трактоваться неправильно и нагружаться избыточными значениями. 

Наблюдатель начинает видеть несуществующие знаки, подмечать детали, искать и 

находить совпадения. 

   Зачастую невозможность прямого высказывания стимулирует творческую активность и 

сподвигает к  изысканным способам самовыражения. Это может быть подбор точного 

сочетания изображения и музыки, которыми автор делится публично, граффити на стене 

и т.д. Подобное поведение активизируется в периоды влюбленности или виртуальных 

ухаживаний и часто приводит к ошибочным трактовкам («У нее на стене грустная песня, 

значит, она меня бросит»). 
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Направленный характер постинга – ситуация, в которой человек при написании 

постов ориентируется на определенных пользователей  и ждет их отклика. 

   Эта особенность может делать человека более ответственным и внимательным к 

информации, которой он делится, вызывать желание повысить свою репутацию и 

качество контента. С другой стороны, проявляется зависимость от мнения определенного 

человека. 

Практика: 

   Отметьте, на кого вы ориентируетесь при постинге, от кого ожидаете реакции в первую 

очередь, мнение каких людей о вашем контенте для вас наиболее ценно.  
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Социальное похмелье – перерыв в сетевом взаимодействии с определенным 
человеком после периода активного общения с ним.  
 
   После периода активного сетевого общения человек может перестать лайкать и 

комментировать посты другого человека, отступить на дистанцию и прекратить все 

социальные взаимодействия. Причиной такого поведения может быть как просто потеря 

интереса или переключение фокуса внимания, так и особенность сетевого поведения – 

человек не хочет показаться чрезмерно навязчивым, не хочет проявлять избыточную 

активность в отношении другого человека, создавать ощущение, что он поддакивает, 

аплодируют каждому слову. Человек отступает на шаг назад, выдерживает дистанцию и, 

таким образом, возвращает другому ощущение независимости и статус-кво. 
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Ошибки атрибуции – неправильное понимание чужих слов и мотивов при общении в 

сети. Причиной является преобладание в интернете печатного слова и отсутствие 

невербальных сигналов. 

   Ошибки атрибуции возникают из-за ограниченного сенсорного переживания в сети. 

Психологов давно тревожит разница между общением лицом к лицу и дистанционной 

коммуникацией (письмами, телеграммами, телефонными разговорами). Без 

невербальных сигналов, сопровождающих личный контакт, общение становится 

безличным и холодным. В зависимости от состояния души мы наделяем написанное 

слово всеми мыслимыми и немыслимыми значениями и намерениями. Такая 

особенность вынуждает пользователей маркировать свои сообщения дополнительными 

знаками, выражающими эмоции. Смайлы, стикеры, emoji - это агенты наших чувств. Но 

при общении в социальной сети иногда сложно интерпретировать даже смайлик. Что он 

выражает – дружественную улыбку или саркастический смех? 

Это явление находит отражение в сетевых анекдотах: «вам не поставили смайлик в 

сообщении – вас ненавидят» или  «один раз мы попробовали не ставить смайлики 

в сообщениях целый день, – в итоге переругались со всеми знакомыми». 

Негибкость общения 

   Поведение в сети напоминает поведение людей с синдромом Аспергера. У больных этой 

болезнью отсутствует способность к невербальной коммуникации и наблюдается 

ограниченная эмпатия по отношению к сверстникам. Такие люди плохо считывают 

иронию, юмор, оттенки смысла, но зато отчетливо следят за логикой и 

последовательностью мысли. При общении в сети человек гораздо менее чуток к 

настроениям другого. Там, где в обычном разговоре можно было бы промолчать или 

перевести тему, при разговоре в интернете человек начинает активно доказывать свою 

правоту. Подобная особенность сетевой коммуникации значительно сужает пространство 

интерпретаций любого сообщения или комментария, делает людей излишне 

скованными. Как верно замечает Леонид Бершидский в книге «Ремесло», в 

комментариях к статье люди обычно отвечают на последний абзац статьи, как будто 

продолжают писать текст за собеседника. 

Совет 

   Разбавляйте свои личные сообщения умеренным количеством смайлов, четко 

выражайте интонацию текстом и пользуйтесь изображениями, для передачи чувств и 

мыслей. 



100 
 

Лайк – способ коммуникации без семантического наполнения, иероглиф чистой 

общительности. 

О чем невозможно говорить, о том  следует поставить лайк. 

   Лайк — это удобный способ заявить о себе, выразить свое присутствие, не вступая в 

переписку. Комментарии требуют выражения мысли, которое не всегда уместно. В 

реальном разговоре мы не отвечаем на каждое заявление собеседника словами. Иногда 

достаточно просто взгляда, жеста одобрения, улыбки, чтобы обозначить то, что вы 

услышали собеседника, согласны или не согласны с ним. С ростом скорости и объемов 

информации понадобился новый язык коммуникации. Вербальный язык в интернете 

постепенно заменяется языком жестов. Лайк — лаконичное выражение отношений. Лайк 

делает возможным невербальное общение. Инна Кушнарева в статье «Ко всему приделать 

лайки» в журнале «Логос» пишет: 

«Коммуникация сведена к голому синтаксису, это элементарная форма участия без 

семантического наполнения. Лайк — это иероглиф чистой общительности. Лайк – 

это идеальное решение для тех, кто никогда не знал, о чем написать в 

поздравительной открытке.» 

В отличие от комментария лайк предоставляет не так много вариантов трактовки, его 

сложно понять как-то иначе, чем выражение приязни. 

Лайк как социальный ритуал 

   Новый инструмент создает новые социальные практики. Например, выражение 

приязни позволяет без труда поддерживать в сети слабые, необременительные связи. 

Также люди используют «лайки» для привлечения к себе внимания. Иногда они не могут 

высказаться, но с помощью лайка могут показать, что разделяют взгляды автора.  

   Лайк отлично работает как комплимент и способ обратить на себя внимание, чтобы 

впоследствии познакомиться лично. Прежде чем послать незнакомому человеку 

приглашение о дружбе, пользователи социальной сети лайкают несколько постов, 

показывая, что неравнодушны к мыслям автора. Сначала комплимент, а потом разговор. 

Лайк может быть источником тревоги и сюрпризов. Представьте, что тип с черным 

квадратом на аватарке лайкает пятьдесят ваших старых постов, или незнакомый вам 

человек в течение недели лайкает все ваши комментарии до единого. Самое время 

забеспокоиться. 
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Эффект раскрепощения – изменение поведения пользователей интернета за счет 

избавления от привычных сдерживающих механизмов. 

   В интернете люди говорят и делают то, что, как правило, не говорят и не делают в 

реальной жизни. Они расслабляются, чувствуют себя свободнее, выражаются более 

открыто. Киберпсихолог Джон Сулер называют это явление «эффектом 

растормаживания».  Эффект растормаживания имеет позитивную и негативную стороны.  

Благоприятный эффект растормаживания заключается в том, что люди сообщают о себе 

очень личные сведения, проявляют скрытые эмоции, страхи, желания, порой 

демонстрируют неожиданную доброту и великодушие.  

Токсическое растормаживание выражается в том, что раскрепощение в интернете 

способствует проявлению грубости, злости, ненависти, желания угрожать другим. Люди в 

сети исследуют темную сторону жизни: порнографию и насилие – области, которых, 

может быть, никогда бы не коснулись в реальной жизни. 

   Растормаживание благоприятного типа указывает на попытку человека понять и 

исследовать самого себя, желание работать над своими проблемами и находить новые 

пути существования. В случае токсического растормаживания речь может идти о слепом 

катарсисе, действиях, направленных на удовлетворение сомнительных потребностей и 

исполнение желаний.  

Причины сетевого растормаживания 

   Джон Сулер в статье «Эффект растормаживания в сети» выделяет следующие причины 

растормаживания: 

 Диссоциативная анонимность. Что бы не говорилось и не делалось в сети, – 

это не имеет непосредственной связи  с остальной жизнью. Например, проявляя 

враждебность, человек не считает нужным брать на себя ответственность за это.  

 Невидимость придает смелость в освоении новых пространств и совершении 

поступков, которые вы бы никогда не совершили в физическом мире. 

Невидимость позволяет заниматься социальным вуайеризмом. 

 Асинхронность позволяет реагировать на происходящее в сети не сразу, а 

откладывать отклик на удобное время. Можно обдумать ответ и высказать как 

более глубокие мысли и чувства, так и скрыть первоначальную реакцию.  

 Солипсическая интроекция. Сетевое взаимодействие происходит как бы в 

нашем воображении. Порой даже может казаться, что мы являемся авторами 

некой пьесы или романа или как будто бы говорим сами с собой. А когда мы 

говорим сами с собой, то можем сказать очень многое из того, что никогда не 

выразили бы публично. 

 Это всего лишь игра (диссоциативное воображение). Жизнь в 

киберпространстве представляется своего рода игрой со своими нормами и 

правилами, неприемлемыми в обычной жизни. Пользователи уверены, что 

выключив компьютер и вернувшись к повседневным заботам, они выключают и 

саму игру и свою игровую идентичность.  
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 Мы равны (минимизация власти). Часто социальный статус в интернете 

скрыт и невидим. Появляется ощущение равноправных отношении: формальное 

социальное доминирование  сведено к минимуму, а люди гораздо более склонны 

высказываться откровенно, в том числе, резко и грубо. 

Анонимное комментирование 

   Когда профессор теории коммуникации из Хьюстонского университета Артур Сантана 

проанализировал 900 случайно выбранных комментариев к статьям об иммиграции, 

половина из которых была взята с сайтов, разрешающих анонимное комментирование 

(таких, как Los Angeles Times и Houston Chronicle), а половина – с тех, где делать этого 

нельзя (таких, как USA Today и Wall Street Journal), то выяснилось, что анонимность 

обеспечивает ощутимую разницу в выражении мнений. Невежливо комментировали 53% 

анонимных пользователей и только 29% зарегистрированных, неанонимных. 

Анонимность, заключает Сантана, поощряет невежливость.  С другой стороны, 

анонимность способствует непринужденности и активности, обеспечивая пользователям 

чувство общей идентичности, и позволяет им не бояться высказывать свое мнение.  
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Дилемма Уорнока – эмпирическое правило, описывающее причины отсутствия ответа 

на публикацию в интернете. 

   Отсутствие ответа не всегда означает отсутствие интереса к поставленной теме, причин 

может быть несколько: 

 Публикация верна, хорошо изложенная информация в дальнейших комментариях 

не нуждается. Сказать нечего, кроме как: «Да, это так»; 

 Публикация полностью бессмысленна, и никто не хочет даже тратить время и 

энергию на указание этого; 

 Никто по какой-то причине не прочитал публикацию; 

 Никто не понял публикацию, но по какой-то причине не попросил разъяснить ее; 

 По какой-то причине никого не волнует публикация. 

Правило можно расширить и объяснить, почему люди не лайкают статьи:  

 Пользователь согласен, но не хочет, чтобы другие увидели его активность; 

 Пост показался интересным, но пользователь не хочет, чтобы другие подумали, 

что он одобряет или согласен с точкой зрения, выраженной в статье; 

 Пользователь не хочет показаться назойливым и лишний раз заявлять о своем 

присутствии. 
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Эффект грубости – чем грубее комментарии под статьей, тем сильнее читатели 
начинают расходиться в оценках ее содержания. 
 
   Этот эффект помогло выявить исследование Университета Висконсина в Мэдисоне, на 

которое ссылается Popular Science. В нем рассматривался вопрос о том, как влияют на 

вежливость пользователей комментарии сами по себе, независимо от их анонимности. 

Ученые обнаружили, что чем грубее комментарии под статьей, тем сильнее читатели 

начинают сомневаться в верности ее содержания. Этот феномен они назвали «эффектом 

грубости». Таким эффектом пользуются китайская армия блогеров «умаодан» (армия 

«пол-юаня») –  нанятые блогеры, которые за крохотную цену восхваляют на форумах 

правительство и вступают в полемику с недовольными режимом. Практический любой 

негативный отзыв пользователя о действиях властей моментально получает комментарии 

от умаоданов, высмеивающих мнение авторов. 
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Сетевая асинхронность – возможность войти и выйти из сети в любой момент 
позволяет выбрать время для ответа, чтобы, не отвлекаясь, вдумчиво ответить при 
подходящем настроении. С другой стороны, отложенные ответы представляют собой 
незавершенные действия, которые стимулируют постоянное возвращение в сеть, а  
ожидание обратной связи заполняется бесцельным серфингом.  
 
   На большинство своих действий человек тут же получает ответную реакцию. За обедом 

мы знаем, когда ответит наш собеседник, стоит только подождать, когда он дожует. В 

социальной сети неизвестно, когда наступит ответная реакция на любое совершенное 

действие. Образуется период ожидания ответной реакции. Например, никогда не знаешь, 

когда собеседник ответит тебе на личное сообщение, даже если пользователь находиться 

в онлайне. Часто человек сам не отдает себе отчет в том, что он ожидает в ответ на свое 

действие — лайк, дискуссию или перепост. 

Можно представить, что все пользователи находятся в большой комнате, 

занимаются своими делами и время от времени выходят в центр и что-то кричат. В 

ответ их могут похлопать по плечу или чем-нибудь ответить, а могут и совсем 

обойти вниманием. Иногда у пользователей может возникать чувство 

неуверенности: заметили окружающие выкрик или нет? 

Все эти высказывания в пустоту, неясные ожидания и запоздалые ответы держат 

человека в состоянии незавершенных мини-гештальтов и недополученных реакций. 

Кроме того, это рождает суету проверки обновлений, что, несомненно, выгодно 

владельцам социальных сервисов (больше кликов – больше доходов от рекламы). 

Синхронизация человеческих состояний 

   В жизни часто мы встречаемся с тем, что собеседник не готов воспринять наше 

сообщение, в момент обращения к нему он занят своими делами или другими мыслями.В 

сети эти ситуации частично сглаживаются тем, что можно отложить ответ на то время, 

когда придет настроение или появится возможность. Так описывается проблема 

асинхронности в романе Марселя Пруста «В поисках утраченного времени»:  

«Осознав свои ошибки, приняв решение вечером, что он станет лучше, будет 

заниматься, Марсель с этими мыслями, проснувшись утром, бросается в объятия 

матери. Она же в это время, находясь в другой душевной точке, его вдруг 

отталкивает. И Пруст замечает: «Как часто мы не синхронизированы, не совпадаем 

в точках, мы любим тогда, когда нас не любят». 

(Мераб Мамардашвили «Лекции о Прусте») 

Возможно, если бы Марсель отправил письмо, вместо того, чтобы кидаться в объятия, то 

его мать нашла бы время и настрой, чтобы ответить на сообщение как надо. Правда, 

сообщение не передало бы всех чувств маленького Марселя. 
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Момент неопределенности – ситуация неопределенности, когда какое-то действие в 

сети требует реакции, но подходящий ответ никак не приходит на ум, или виртуальный 

набор действий так ограничен, что не позволяет выразить нужное или передать зреющий 

внутри смысл. 

   Зачастую на реплику близкого друга лайка недостаточно, комментария нет, или он 

неуместен, а молчанием ее встретить невозможно. В реальной жизни хватило бы личного 

присутствия, или пары незатейливых фраз и жестов, которые трудно передать в записи. В 

результате пользователь кружит вокруг поста в неосуществимом желании выразить и 

передать автору свои чувства, перечитывает пост, комментарии, закрывает страницу и 

вновь возвращается к ней. 
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Сетевой «идиот» – человек, мысли которого сейчас столь далеки от горячей и 
магистральной обсуждаемой темы, что комментарии от него лишь раздражают остальных 
пользователей.  
 
   Например, во время того, как вся лента обсуждает текущий военный конфликт или 

надевнюю трагедию, такой человек может запостить фотографию с вечеринки, как будто 

бы он находится в другой реальности. Ситуация, характерная для комедии, в цифровой 

ленте из-за пестроты участников и разных аудиторий нередка. Часто это оказывается 

последним сообщением от человека, так как за промах его исключают из ленты. Тем 

самым лента демонстрирует эффект самофильтрации и самонастройки. Иногда, правда, 

наоборот, – он выступает в роли юродивого, и устами сетевого «идиота» глаголет истина. 

Во время общей паники такой человек может идти один против всей ленты и призывать к 

голосу разума или критическому отношению к общим любимцам. 
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9. Новые чувства 
1. Микроскука  
2. Номофобия 
3. Инфонезия 
4. FOMO 
5. Техноярость 
6. Медитация на загрузке 
7. Фантомные переживания 
8. Черная дыра  
9. Радость удаления 
10. Желание обновить страницу 
11. Страх краха 
12. Обсессивно-компульсивное удовольствие 
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Микроскука – небольшой период времени в течение дня, когда человеку вдруг 

становится скучно. Микроскука может проявиться на остановке в ожидании автобуса, в 

очереди в кассу, в метро. 

   С помощью обращения к электронным устройствам можно эффективно заполнить 

свободные минуты или даже секунды. При этом информация, к которой обращается 

пользователь, должна быть, по возможности, развлекательной (социальные сети, игры и 

т.д.), так как при возникновении барьера, требующего умственных усилий, внимание 

стремиться переключиться на более простое занятие. Микроскука может настигнуть вас 

даже тогда, когда вы завязываете шнурки или отправляете в рот бутерброд. Конечно, ведь 

когда вы поднимаетесь со стула, чтобы вытереть со стола пыль, дофамин не выделяется.  

Польза скуки 

   Шерри Теркл, социолог и эксперт в области технологий, профессор MIT замечает: 

«Идея того, что мы никогда не будем одиноки, занимает центральное значение в 

изменении психики. Когда человек остаётся один на один с собой даже на 

несколько секунд, его охватывает тревога, он паникует, ерзает – и достает свой 

девайс.» 

Но нужно ли так бежать от скуки? Скука и одиночество являются одним из главных 

стимулов к творчеству, так дают возможность человеку взглянуть на окружающий мир и 

обратиться к себе. Марсель Пруст говорил: «Настоящие книги – дети тьмы и тишины». 

   В рамках исследования феномена медиааскетизма в 2014 году люди отказывались на 

несколько дней от гаджетов и социальных сетей. Одним из положительных моментов 

эксперимента участники отмечали появление давно забытых чувств (в их числе были 

скука и одиночество), которые плодотворно действовали на творческое состояние 

респондента. Психолог Эдвард Хэллоуэлл отмечает, что «если вы рассматриваете скуку 

как прелюдию к творчеству  и одиночество как прелюдию к участию воображения, то это 

отличные вещи. Они дверные проемы к чему-то лучшему, а не то, что должно быть 

немедленно ликвидировано». 

Практика 

   Периоды микроскуки могут стать периодами для краткосрочных ресурсных перерывов. 

Подобно спортсменам, которые используют каждый перерыв для отдыха, можно давать 

организму минуты на восстановление, вместо того, чтобы загружать мозг новой 

информацией. 
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Номофобия (сокращение от no mobile phobia) – страх остаться без мобильного 

телефона.  

   Номофобы – люди, испытывающих сильное беспокойство из-за страха остаться без 

своего любимого смартфона даже на непродолжительное время. Эти люди никогда в 

жизни не покинут дом без мобильного и могут даже брать его с собой в туалет или ванную 

комнату. 

   В 2010 году британская компания YouGov, исследующая общественное мнение, 

выяснила, что миллионы англичан нервничают, когда теряют доступ к своим мобильным 

телефонам. 53 % из 13 миллионов опрошенных признались в том, что беспокоятся, когда 

их телефон разряжается, когда им не хватает средств для звонка, или когда отсутствует 

подключение в метро и в отдалённых районах страны. Из всех опрошенных половина 

заявила, что главная причина вызванного беспокойства – потеря связи с друзьями или 

семьей. Однако объяснить возникающий страх можно еще и тем, что мобильный телефон 

для большинства людей представляет собой не только аппарат для связи, но еще и 

личное расписание, записную книжку и доступ ко всем ресурсам в Интернете. Остаться 

без телефона для современного человека означает лишиться доступа, пусть и на короткое 

время, ко всему экзокортексу.  

Совет 

   Есть мнение, что использование медицинского термина «фобия» здесь неоправданно, 

ведь в большинстве случаев это простое беспокойство. Но если вы часто отмечаете за 

собой подобное чувство, то это повод проанализировать, по каким причинам оно 

возникло. 
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Инфонезия — состояние, которое характеризуется невозможностью запоминать, где вы 

услышали или увидели ту или иную информацию (образовано по аналогии с амнезией, от 

греческого слова mneme — память). 

   Термин может быть использован достаточно широко, однако здесь он употребляется в 

отношении информации, полученной из интернета. Иногда выделяют термин 

«интернезия» – неспособность вспомнить, где именно в интернете, на каком сайте 

человек встретил информацию. Термин тесно связан с понятием трансактивной памяти. 

Так как человек надеется, что любую информацию он сможет найти в интернете, его мозг 

оптимизирует свою работу так, что запоминает не саму информацию, а только ее 

источники.  

Практика 

   Явление инфонезии заставляет задуматься над тем, насколько эффективно у вас 

организовано хранение информации. Если вы часто не можете вспомнить сайт, на 

котором видели статью, или тратите полчаса на поиск нужного видео – есть повод начать 

пользоваться сервисами хранения информации и начать собирать, а не распылять 

увиденное.  
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FOMO (аббревиатура fear ofmissing out) — страх упустить события, происходящие в 

жизни знакомых или незнакомых людей.  

   Примером проявления FOMO может быть знакомая всем привычка без конца проверять 

обновления в Twitter, Инстаграм и Facebook, после этого вы находитесь в состоянии 

растерянности, вас настигает ощущение попусту потраченного времени. За FOMO стоит 

озабоченность тем, что можно упустить возможности для социальных взаимодействий, 

получения нового опыта или удовольствия. Это чувство постоянно толкает нас на 

проверку новостных лент в социальных сетях, входит в привычку и вынуждает быть в 

курсе всех событий, даже не касающихся нас лично. 

   Чаще всего FOMO проявляется в виде нервного напряжения из-за невозможности 

побывать во всех местах одновременно и узнать все. FOMO касается не только 

развлекательных мероприятий, но также работы и просто важных новостей и событий, 

происходящих в мире. Другое проявление FOMO – охватывающий пользователя страх и 

трепет перед огромными объемами интересной информации. Пользователи, не 

обладающие навыками по сортировке информации и выбору самого важного, теряются 

перед онлайновыми хранилищами данных  (будь то библиотека научных статей или 

портфолио интересного художника). Им все кажется важным, ни от чего нельзя 

отказаться – все хочется потребить прямо здесь и сейчас. 

   Причину возникновения таких чувств следует искать в расстройстве структуры личных 

целей и отсутствии умения выделять приоритеты. В интернете пользователя преследует 

видимость большого количества возможностей. Человеку кажется важным все 

происходящее, а каждую упущенную возможность он наделяет смысловой ценностью. 

Доктор Эндрю Пшибильский из Эссекского университета посвятил феномену FOMO 

научную работу и опубликовал её в журнале «Computers in Human Behavior». Он 

проанализировал поведение более чем 2 000 работающих людей от 18 до 65 лет и 

обнаружил, что больше всего к FOMO склонны те, кто страдает от неудовлетворённых 

психологических потребностей — желания быть значительнымили важным для кого-то.  

Совет 

   Важным шагом к избавлению от FOMO будет признание проблемы, лежащей в основе 

влечения. Пока вы будете находить оправдание каждому взгляду в новостную ленту, 

избавиться от FOMO не удастся. Но важно не просто избавиться от боязни упустить что-

то. Цель в том, чтобы получить новую освежающую эмоцию JOMO (joy of missing out) – 

радость пропускать события, которые не касаются лично вас. Чтобы суметь сказать: «Я 

могу позволить себе не знать всего, что пишут в социальной сети, а сэкономленные время 

и силы потратить на себя». Первый шаг к этому – осознание и формулирование своих 

личных целей. 
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Техноярость – крайняя форма гнева, вызванная сложным интерфейсом программных 

продуктов и сбоями в их работе. Противоположное чувство – техноблагодарность –  

желание поблагодарить технологии за прекрасную работу. 

   Ошибки в программах могут выпускать на волю скрытую тенденцию к проявлению 

недовольства технологиями. Совершенно нормальные в целом люди иногда сквозь зубы, 

а нередко и в полный голос, ругаются, сидя за компьютерами. Вспышку гнева может 

вызвать потерянный файл, недоступное изображение или же ошибка программы.  

Техноблагодарность 

   Техноблагодарность – очень редкое чувство. Скажите, как часто вам хотелось ответить 

на автоматическое смс о пополнении баланса человеческим «спасибо», поблагодарить 

свой компьютер, который каждый день терпит ваш взгляд (порой не очень добрый, 

заметьте), смартфон, который ближе всех к вашему телу, лампочку, которая освещает 

путь в подъезде? Исследователи «счастья» заявляют, что для того, чтобы быть 

счастливым важно и просто необходимо благодарить. Мы же не представляем, как можно 

благодарить технику, которая уже давно окружает нас не менее плотной толпой, чем 

люди. Почему технике достается только наше ворчание, ярость или побои? 

Практика 

   Найдите сегодня две минуты и скажите спасибо окружающим вас гаджетам (ноутбуку, 

монитору, личному смартфону). Заполните звенящую пустоту отношений между 

человеком и машинами человеческим теплом и благодарностью. Отнесите это «спасибо» 

также и ко всем людям, которые были причастны к созданию этих предметов. К 

уставшим китайцам, которые собирают своими руками айфоны на заводах Apple, к 

калифорнийским инженерам, которые писали код для сервисов, вкладки которых сейчас 

открыты. Случаи же техноярости – это возможности для тренировки самоконтроляи 

спокойствия. В такие мгновения стоит вспомнить, что ярость направлена на бездушный 

процессор и о том, кто является хозяином ситуации. 
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Медитация на загрузке – наблюдение за анимацией значка загрузки во время 

ожидания ответа от программы, загрузки страницы или поиска сети.  

   Часто именно во время медитации на загрузке к пользователю приходит озарение, что у 

него есть много других важных дел. Это нередко завершается закрытием программы и 

переключением на другое занятие. Осознавая важность момента ожидания, создатели 

приложений нередко выполняют значки загрузки в виде архетипических символов 

вечности, цикличности и бесконечного движения. Например, змея, пожирающая свой 

хвост в социальной сети «Вконтакте», символ колеса в Инстаграм. 

Ловушка для внимания 

   Кроме медитации на загрузке, трансовые ощущения возникают и при монотонных 

занятиях, связанных с гаджетами. Исследователи компьютерных игр отмечают, что 

мобильные игры начинают выполнять роль чёток: человек механически выполняет 

повторяющееся действие вроде бросания птиц или составления столбиков в тетрисе. 

Однако в отличие от настоящей медитации, цель которой – успокоение ума, медитация 

на гаджетах – это не что иное, как ловушка для рассеянного внимания. 
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Фантомные переживания – иллюзии, повторяющие эффекты виртуального 

пространства, которые накладываются на восприятие реальности. 

   Фантомные переживания возникают из-за длительного пользования гаджетами. Это 

могут быть:  

- Сны по формату скролла – пользователю снится текущая вниз новостная лента. 

- Синдром фантомных вибраций – оказавшись без телефона, человек чувствует 

фантомную вибрацию в кармане. 

- Фантомные или посторонние звуки, которые люди принимают за сигналы 

уведомлений. 

Сила фантомных переживаний увеличивается с усилением степени сенсорной 

депривации и вовлечения в устройство. В большей степени они проявляются при 

использовании стационарных компьютеров, в меньшей степени актуальны для 

пользователей небольших экранов мобильных устройств. Киберпсихолог Джон Сулер 

отмечает, что медитация напротив экрана компьютера с утра до вечера активизирует 

воображение и вызывает похожее на сон ощущение. Самая большая степень 

вовлеченности у шлема виртуальной реальности. Вероятно, после длительного ношения 

GoogleGlass человек может начать видеть дополненную реальность уже без всяких 

гаджетов. 

   Некоторые люди говорят, что при использовании электронных средств коммуникации 

испытывают мистическое переживание слияния собственного сознания с сознаниями 

других людей, письма которых они читают или на реплики которых отвечают в чат-

комнатах. Сюрреалистичность вымышленных мультимедийных миров, где люди 

хаотичны в движениях, проходят сквозь стены и играючи создают предметы из чистого 

воздуха, вызывает похожее на состояние сна ощущение.  

Что делать 

   Умеренные физические нагрузки и перерывы во время работы за компьютером не 

позволят появиться фантомным переживаниям. Если же ваша цель не предотвратить их 

появление, а наоборот – вызвать, то можно посоветовать следующий способ. Сядьте 

поудобнее за монитором размером в полстены и ведите переписку на острую тему 

(например, выясняйте отношения или признавайтесь кому-нибудь в любви) с невидимым 

собеседником. Желательно делать это ночью. 
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Черная дыра – комплекс переживаний пользователя, связанный с моментом, когда 

электронное устройство не дает ожидаемого ответа (автор термина – киберпсихолог 

Джон Сулер). 

   Каждый пользователь, взаимодействующий с технологиями, ожидает положительной 

ответной реакции, некого партнерского взаимодействия. Часто правила игры 

оказываются нарушенными: устройство или выдает сообщение об ошибке или зависает – 

создает задержку, которая ввергает пользователя в состоянии неопределенности. Человек 

в ответ на сбой в электронике испытывает неподдельное и искреннее чувство ярости и 

фрустрацию. Это кое-что говорит о нашем отношении к технологиям, сообщает о нашей 

зависимости от них и потребности в контроле. Отклик без ответа, черная дыра, поглощает 

проекции наших беспокойств и тревог, а потом возвращает их обратно.  

Источник микроскуки 

   Даже небольшие задержки ответа от компьютера порождают секунды ожидания, в 

которые пользователи начинают чувствовать микроскуку. Вместо того, чтобы спокойно 

дожидаться ответа, пользователи начинают заполнять ожидание новой информацией. 

Зависшая страница может стать причиной десяти новых открытых вкладок, которые 

уведут пользователя от первоначального намерения. 
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Радость удаления – чувство радости и облегчения, которое испытывает человек, когда 

отписывается от чьих-нибудь обновлений в социальной сети.  

   Обычно непосредственное нажатие кнопки «не хочу видеть это» связано с тем, что 

«жертва» прокололась – пользователь запостил картинку или написал нечто, что дает 

отписчику право убрать из ленты источник обновлений. Это сопровождается чувством 

избавления не только от единичной информации, но и радости от того, что этой 

информации не будет в будущем. В то же время радости удаления может сопутствовать 

чувство страха, что пользователь больше не увидит обновлений от данного человека. Если 

человек начинает постить неинтересный контент, вполне возможно, это будет последнее, 

что прочитают от него друзья. Нажатие на кнопку «отписаться» происходит быстро и 

остается для жертвы неизвестным. Практика показывает, что мало кто знает, как вернуть 

скрытых пользователей обратно в ленту и вряд ли инвестирует на это время. 

Информационная конкуренция велика, а люди, как говорил поэт, «ленивы и 

нелюбопытны». 
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Желание обновить страницу – желание, в основании которого лежит 

несовершенство интерфейса «компьютер-человек». 

   Каналы для получения извещений о событиях в сети довольно медлительны, ведь это 

внешние чувства человека: зрение (посмотреть на страницу), слух (сигнал оповещения) и 

тактильные ощущения (виброзвонок). Стремление к мультизадачности можно объяснить 

нехваткой сенсорных способностей нашего тела. Человек расширил свое социальное тело 

массой отростков в сети, но канал чувствований для всех них остался один. В идеале таких 

«нервов» должно быть много – один соединен с оповещениями в социальной сети, другой 

с электронной почтой и т.д. Никому ведь в голову не приходит называть мультизадачным 

человека, который при чтении книги захотел почесать нос или почувствовал голод. С 

другой стороны, во всем лучше соблюдать меру, ведь желание проверять обновления 

каждые пять минут может означать лишь то, что вы нашли легкий способ уйти от 

текущего дела. 

   Еще одна причина постоянного желания проверять обновления может заключаться в 

том, что они являются сигналами к конкретным действиям. Их наличие позволяет 

отключить собственную волю и не тратить энергию на принятие решений. Это хорошая 

новость для искусственного интеллекта, если он вдруг когда-нибудь захочет прийти к 

власти над человечеством. При анализе данного желания часто забывают, что 

владельцам социальных сервисов выгодно, чтобы пользователь как можно чаще 

обновлял страницу. Каждое обновление  – это показы рекламы, каждый клик 

увеличивает статистику. Следовательно, дизайн приложений и сайтов делается не только 

с расчетом на удобство и желания пользователей, но и с учетом бизнес-интересов 

владельцев. Интересно было бы взглянуть на альтернативный дизайн известных сервисов 

Facebook или Twitter, где обновления видны без лишних кликов и удобно фильтруются. 
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Страх краха – боязнь поломки глобальных цифровых сервисов (напр. Google, Dropbox и 

т.д.). Выражается в тревоге, что информация вдруг исчезнет из «облака» из-за 

компьютерной ошибки или физической поломки сервера, сервис перестанет отвечать на 

запросы в нужный момент, электронные карты откажут, а онлайновый блокнот с 

важными данными перестанет открываться. 

   Страх краха зафиксирован у некоторых пользователей и показывает зависимость людей 

от технологий. Это явление фиксирует то, как много функций памяти и мышления у 

отдельного человека отдано на откуп технологиям. 

Причины: 

 Отсутствие понимания принципов работы глобальных систем; 

 Отсутствие личного контроля, невозможность исправить ситуацию в случае 

поломки  сервиса; 

 Виртуализация сервисов, отсутствие материальных следов; 

 Понимание того, сколько мировых процессов держится на цифровых сервисах. 
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Обсессивно-компульсивное удовольствие – получения удовольствия от 

возращения на свою страницу с целью перечитывания старых записей и нового 

удивления от своих прошлых слов и комментариев. 

   Появление каждого нового комментария может восприниматься, как возможность 

вернуться к своим словам и заново воспроизвести прошлый опыт. Полученный лайк 

позволяет заново пережить старую шутку, как будто бы она была высказана только что.  
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10.Внимание в 

сети 
1. Активное и пассивное внимание 
2. Круги внимания 
3. Конкуренция с экраном 
4. Степень информационной конкуренции 

 



122 
 

 

Активное и пассивное внимание – два типа внимания в интернете. Активное, 

которое требует волевых усилий и пассивное, при котором человека невольно 

привлекают различные объекты. 

   Один из немногих жизненных процессов, которыми может управлять человек — 

внимание. Вы не можете сейчас изменить свой сердечный ритм, но можете перевести 

внимание с книги на окно. Даже дышит человек автоматически, не задумываясь, и, чтобы 

изменить дыхание, нужно обратить на него внимание. Переводя внимание с одного 

объекта на другой, человек управляет своей жизнью. Понимание того, как устроено 

человеческое внимание и навык управления им важны в эпоху информационного 

переизбытка. Психологи Запада в один голос утверждают, что человек теряет способность 

концентрироваться и привыкает к многозадачности. Работа с вниманием лежит в основе 

педагогического управления, актерских техник, практик медитации и отдыха. 

Активное и пассивное внимание 

   Основатель научной педагогики в России Константин Ушинский говорил, что власть над 

вниманием играет большую роль в умственном развитии и в практической жизни. По 

Ушинскому есть два вида внимания: активное и пассивное. Активное внимание 

отличается от пассивного тем, что для выбора предмета прилагается заметное 

самостоятельное усилие вне зависимости от того, насколько предмет привлекателен. 

Активное внимание чрезвычайно важно для концентрации при работе и обучении. 

   К пассивному вниманию Ушинский относил внимание к интересным вещам. Оно 

поддерживается занимательностью предмета. Информация, которая нас развлекает, будь 

то быстро меняющиеся кадры ролика, видеоигра – все то, что невольно захватывает нас –

требует участия лишь пассивного внимания. Но пассивного внимания недостаточно, 

чтобы углубиться в предмет и понять его. Вот что пишет о таком внимании Ушинский: 

«Пассивное внимание может превратиться в болезненное состояние души, которая 

делается какою-то бессильной, ленивой, требует постоянного раздражения 

интересными рассказами или интересным чтением, не может закрыть своих 

дверей, не может углубиться в себя и остаться наедине сама с собой, не может из 

себя ничего самостоятельно вызвать и проводит самую пассивную жизнь.»  

Вернее сказать, что пассивное внимание увлекается даже не предметами, а состояниями, 

которые вызывают те или иные явления внешнего мира. Социальные сети затрагивают в 

головном мозге зоны удовольствия, и мы стремимся переключить внимание на них. 

Полезные действия (например, обучение музыке, написание диссертации, изучения 

языка) обычно не приносят немедленного удовольствия, они требуют труда и 

усидчивости. В отличие от действий, которые привлекательны сейчас (например, веб-

серфинг), которые в будущем не принесут ничего, кроме, разве что, сожаления о 

потерянном времени. 

   Для человека необыкновенно важно произвольно выбирать предметы для своего 

мышления и отрываться от тех предметов, которые насильственно в него вторгаются. 

«Умение быть невнимательным», отрываться от предметов, завладевающих нашим 

вниманием, Кант ставит даже выше умения быть внимательным. По поводу активного 

внимания Константин Ушинский замечает:  
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«В активном внимании не предмет уже владеет человеком, а человек – предметом. 

Мне скучно, например, перечитывать ученические тетрадки; но я знаю, что это 

мой долг и что от этого зависит успех ученья, за который я отвечаю. Меня в то же 

самое время сильно привлекает к себе начатая мною книга или интересная для 

меня беседа, идущая в той же комнате; но я упорно направляю свое внимание на 

исполнение своего долга. Чем более у меня власти над самим собой и над моим 

вниманием, тем успешнее я достигаю цели, т.е. чем больше во мне силы воли, тем 

больше и активного внимания». 

Практика 

   Александр Амзин в книге «Бессистемные советы» пишет:  

«Берясь за новое дело, задайтесь вопросом, какое внимание вы тренируете в этот 

раз? Хотите ли вы услышать, увидеть, прочесть что-то интересное или написать, 

изучить что-то полезное? К сожалению, жизнь так устроена, что эти две категории 

часто не совпадают. Как только вы научитесь разделять активное и пассивное 

внимание, вы сумеете заметить его и в своих знакомых. Все эти перекуры, 

задержки, чтение социальных сетей, трата бесценного времени на перечитывание 

и так невысокого качества книг – удовлетворение демона пассивного внимания». 
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Круги внимания – ближний, средний или дальний круги, на которые может быть 

направлено наше внимание. 

   Создатель уникальной театральной системы Константин Станиславский считал, что 

один из важных элементов работы актера над собой— это внимание. Управление 

вниманием — своим и зрителя — главный инструмент актера и режиссера. С помощью 

простых упражнений можно научиться управлять своим вниманием, а зная, как устроено 

внимание, можно научиться управлять вниманием других людей. Станиславским описана 

теория кругов внимания и упражнения, с помощью которых актер может тренировать 

наблюдательность и чувствительность. В системе Станиславского существует три круга 

внимания: малый, средний и дальний. 

Малый круг 

   Это небольшое пространство рядом с человеком на расстоянии его вытянутой руки. В 

нем за работой находятся мыслители и художники, его разделяют между собой 

влюбленные, два собеседника за барной стойкой. Вот как описывает это К. С. 

Станиславский  в книге «Работа актера над собой»: 

«В таком узком световом кругу, как при собранном внимании, легко не только 

рассматривать предметы во всех их тончайших подробностях, но и жить самыми 

интимными чувствами, помыслами и выполнять сложные действия; можно 

решать трудные задачи, разбираться в тонкостях собственных чувств и мыслей; 

можно общаться с другим лицом, чувствовать его, поверять свои интимнейшие 

думы, восстанавливать в памяти прошлое, мечтать о будущем». 

Внутри малого круга находится человек с его чувствами и телесными ощущениями. 

   В восточных практиках есть медитации, при которых необходимо сосредоточится на 

телесных ощущениях или следить за своими чувствами и мыслями. На сеансе 

психоанализа аналитик обращает внимание человека на малый круг – на его мысли и 

ощущения от них. 

Средний круг 

   В средний круг входит более обширная область — комната, часть зала, аудитория, 

большой обеденный стол. Большая площадь дает простор для широкого действия. В 

большом пространстве удобнее говорить об общих, а не личных, интимных вопросах. В 

таких кругах, чтобы удерживать внимание собеседника, нужно говорить громче, 

прибегать к дополнительным методам удержания внимания — интонации, жестам, 

декорациям. 

Дальний, большой круг 

   Это размеры всего зрительного зала в театре или большая городская улица. Размеры 

самого большого круга зависят от дальнозоркости смотрящего. В степи или в море размер 

круга внимания определяется отдаленной линией горизонта. 

Внешние круги 

  Есть еще внешний мыслительный круг. В нем находится все, что не попадает в зону 

видимости. Узнать, что происходит там можно лишь с помощью силы воображения или  

веб-камеры. Все события, которые происходят сейчас, в этот момент, на сцене Большого 

Театра, в Париже в парке Монсури, на других планетах, попадают во внешний круг.  
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Внимание при взаимодействии с технологиями 

   Проанализируем, как распределено внимание у человека, который находится перед 

монитором компьютера. Оно сфокусировано на экране - небольшой области в малом 

круге перед ним. Активно задействована область внешнего круга – человек читает о 

событиях, при которых не присутствует лично. Внимание почти не направляется на 

телесные ощущения. Мысли человека рассредоточены по потоку сообщений в ленте. 

Средний и дальний круг почти не затронуты, туда направлено периферийное зрение, и 

при необходимости человек может переключиться (например, перевести взгляд на 

собеседника, посмотреть на календарь на стене). Работа с экраном сильнее захватывает 

человека, чем работа с книгой или письмо на бумаге.  

   У человек со смартфоном в свою очередь сильнее задействован средний круг, в связи с 

чем это больше похоже на работу с книгой. Шлем виртуальной реальности полностью 

закрывает доступ в средний и дальний круги, а степень сосредоточенности в ближнем 

круге максимальна, – информация с экрана является единственным агрессивным 

источником. При этом средний круг изолирован, и переключиться в него без снятия 

шлема невозможно.  
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Конкуренция с экраном – причины, по которым внимание предпочитает экран, а не 

разговор с собеседником или пейзаж за окном. 

   Экранная культура обладает притягательным свойством. Экраны почти всегда 

выигрывают конкуренцию у прекрасных пейзажей и собеседников.  Нам легче смотреть 

на экран, чем внимать живому человеку. Например, в поездах часто можно увидеть как 

люди игнорируют пейзажи за окном в пользу экрана смартфона. Семейный и дружеский 

фаббинг становится обычным явлением. Причин несколько. Во-первых, собеседник, в 

отличие от экрана, требует активного внимания. Внимать – значит задействовать волю, 

совершать некоторое усилие.  Взаимодействовать с экраном можно и при рассеянном 

внимании. При разговоре с человеком переход в другой круг тут же будет замечен, и 

коммуникация может рассыпаться. Другая причина – контроль над потреблением 

информации. Экран послушнее человека,  есть возможность сменить тему, когда больше 

нет сил ей внимать. Кроме того, скорость подачи информации обычно быстрее. В третьих, 

в информационно перегруженной обстановке побеждает среда с маркированной 

культурой. В ней есть определенные маркеры, которые ведут внимание, указывают, 

сообщают о важности просмотра и фокусируют взгляд (экскурсовод или указатели 

являются такими маркерами). В экранной культуре маркеров значительно больше, чем в 

физическом мире, они управляют нашим пассивным внимание, говорят: «это новость», 

«а это шутка», «а это котик». 

Незавершенные истории 

   В сети имеется масса незавершенных действий, которые мы оставляем за собой, выходя 

из онлайна, и все они требуют завершения. Незаконченные истории тянутся к нам через 

экран как множество нитей: оборванные диалоги, продолжения новостей, недоведенные 

до финала игры. 

Индивидуальный характер интернета 

   Интернет-серфинг имеет более глубокий и индивидуальный характер погружения, чем 

просмотр телевидения. Попробуйте пролистать ленту новостей с кем-нибудь вдвоем, – вы 

не сможете разделить приоритеты, у вас будет разный ритм. С появлением домашних 

компьютеров, смартфонов и планшетов члены семьи вынуждены конкурировать за 

внимание близких с их личными экранами.  

Фреймы 

   Связка «человек-объект» образует один закрытый фрейм. Рассмотрим ситуацию, когда 

человек сидит на диване рядом с девушкой, смотрит в телевизор и периодически 

отвлекается на планшет. Тут наличествуют три фрейма: «человек-телевизор», «человек-

собеседник» и «человек-планшет». Все они обладают различной силой притяжения, как 

несколько вложенных друг в друга коробочек. Разговор – самый слабый фрейм, 

телевизор посильнее, а самый  сильный фрейм – внимание, направленное на личный 

планшет. 

Практика 

   Осознанное переключение внимания с одного круга на другой и удержание его внутри 

какого-то из кругов тренирует способность человека к концентрации. Возможные виды 

концентрации: концентрация на телесных ощущениях, концентрация на дыхании, 

концентрация на внешнем объекте. Подобная простая тренировка дает возможность 

лучше управлять своим внимание, со временем наблюдать больше явлений и деталей, 
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дольше сосредотачиваться на объектах без переключения. Чтобы получить ощутимый 

результат, достаточно 10–15 минут тренировки в день.  
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Степень информационной конкуренции – степень насыщенности 
информационного поля сообщениями, конкурирующими с фокусным сообщением. 
Влияет на степень концентрации пользователя на фокусном сообщении.  
 
   В сервисах, где фокусное сообщение окружено дополнительной информацией, 

пользователю сложнее сконцентрироваться. Он легче переключается, меньше времени 

тратит на проработку информации, пропускает сложные для понимания места. 

Например, лента Facebook создает ощущение базарной площади с обилием шума. 

Длинным текстам пользователь может предпочесть более простые тексты, иллюстрации 

или комментарии. Степень вовлеченности  можно увеличить, увеличив размер шрифта 

или избавившись от конкурирующих сообщений вокруг фокусного. Например, в сервисах 

ЖЖ или Medium на экране, кроме текста поста, почти ничего нет.  

   Как у каждой картины есть свое расстояние, с которого лучше всего наслаждаться ее 

созерцанием, так и у информации в зависимости от ее типа и характера есть оптимальная 

степень информационной конкуренции. Нам комфортно читать короткие телеграфные 

сообщения в виде бегущей строки на фоне телерепортажа и неудобно вчитываться в 

юридический договор, облепленный рекламными баннерами и конкурирующий с чатом. 
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11.Социология 

интернета 
1. Реальный и виртуальный мир 
2. Свобода от сети как новая роскошь 
3. Сетевая элита 
4. Цифровой разрыв  
5. Эффект запугивания 
6. Социальные сети и смерть 
7. Неформальные характер социальной сети 
8. Акторно-сетевая теория (ANT) 
9. Ленивая дружба 
10. Сильные и слабые социальные связи 
11. Ревность и социальные сети 
12. Эффект Мюнхаузена  
13. Эффект зеркала  
14. Интернет-беженцы 
15. Стратегия «пробования» 
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Реальный и виртуальный мир – ложное дихотомическое разделение реального мира 
(мира физического присутствия и пространства) и виртуального мира, порожденного 
интернетом. Обычно используется как риторический прием, чтобы отличить реальные 
события от вымышленных миров и взаимодействия в интернете, которые спикер считает 
менее важными или менее «реальными». 
 
Термин IRL (InRealWorld) означает «в реальном мире», т.е. не в интернете. Разделение на 

реальный и виртуальный миры является грубой методологической ошибкой. При 

попытке ввести такое разделение мы столкнемся с рядом неразрешимых противоречий: 

как смириться с тем, что виртуальность зачастую является продолжением, надстройкой 

над реальностью, к какому миру относится дополненная реальность и т.д.? Вероятно, 

возникающая в сознании оппозиция восходит к противопоставлению «подлинное — 

фиктивное», в которое свой мощный вклад сделал марксизм с идеей форм ложного 

сознания. 

   Вернее будет говорить не о двух разных мирах, а о взаимодействии онлайна и офлайна. 

Практически все сферы жизни человека присутствуют и в онлайне, и в офлайне: покупки, 

финансы, знакомые и знакомства и т.д. С этой точки зрения интернет – это дополненная 

реальность, расширение, еще один слой, который является полноценной частью 

реальности. Можно предположить, что концепция разделения двух миров на бытовом 

уровне возникала в голове у пользователей в те времена, когда в интернет можно было 

попасть только через стационарный компьютер, который, по сути, выступал порталом в  

виртуальную реальность, в остальное же время человек как бы находился в физическом 

реальном мире. Отсюда термин AFK (AwayFromKeyboard) – акроним, означающий, что 

человек находится не у компьютера. Термин потерял свою значимость с 

распространением мобильного интернета. Теперь в любом месте человек фактически 

всегда в онлайне. 

Интернета нет 

   Наличие подобной оппозиции в сознании пользователей имеет далеко не безобидные 

последствия. Журналист Евгений Морозов замечает, что как только вы читаете 

выражения типа «интернет обеспечивает свободу» или «это устройство – прекрасная 

вещь, потому что она говорит новое слово в техническом прогрессе», то это сигнал к тому, 

что вас заставляют думать ярлыками и герметизируют проблему. Интернет в таком виде 

представляется недоступной реальностью, некой данностью, на которую мы никак не 

можем повлиять. Стоит иногда напоминать себе, что интернета нет. Есть отдельные 

сервисы, IT-компании, лоббирующие свои интересы, провода, серверы – все это часть 

физического мира, нашей экономики и политики. Конечно, намного проще не 

подниматься до политического дискурса, а упростить все до «интернета» и 

«технологических новинок».  
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Свобода от сети как новая роскошь – возможность отключиться от интернета, 

которая воспринимается в  современном обществе как один из элементов роскошной 

жизни и элитарности. 

   Для многих людей работа и общение так плотно связаны с интернетом, что они не могут 

позволить себе отключиться от сети. Отключение от сети может привести к 

информационной бедности, которая в свою очередь приведет к бедности финансовой. 

Жизнь вне сети смогут себе позволить или богатые люди или маргинальные элементы 

социума. То, что отключение начинает восприниматься как элемент роскоши, 

подтверждает смысловой анализ рекламы люксовых брендов. Почти ни в одном 

рекламном сообщении, подчеркивающем статус, независимость, элитарность и 

эксклюзивность мы не увидим людей, уткнувшихся в телефоны. Герои рекламы 

наслаждаются качественными вещами, яркими эмоциями, общением, исследованием 

окружающего мира или занимаются самопознанием. И если один человек с телефоном 

еще кажется самодостаточным, то группа людей, уткнувшихся в телефоны, выглядят 

отчужденными друг от друга. В виртуальном мире хватит места для всех, кому не хватает 

умений или доходов для получения  удовольствия от физической реальности.  Свобода и 

независимость считаются теперь элитарными качествами, а технические устройства могут 

восприниматься как бандаж, цель которого вернуть нормальное состояние ущербному 

человеку, восстановить его потерянные возможности. 
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Сетевая элита – участники сети, чье мнение, лайк и дружба обладает значительным 

весом в сетевом сообществе. 

   На фоне всей массы пользователей можно выделить определенную «сетевую элиту» – 

людей, обладающих весом в сетевом сообществе. Это блогеры-тысячники, редакторы 

изданий, журналисты, эксперты, ведущие дизайнеры и путешественники.  

   Новую сетевую элиту выделяют особые нормы поведения в онлайне и та неординарная 

роль, которую они занимают в офлайне. Последнее – основа их сетевого статуса. Особая 

роль в офлайне позволяет им постоянно делиться интересным контентом и привлекать 

новых подписчиков. Эти люди – заметные узлы сети, к которым прибиваются вновь 

подключившиеся пользователи. Их лайки и посты обладают большой ценностью, а их 

внимание может поднять чей-нибудь пост или неизвестного автора на обозрение всего 

сетевого мира, как волны поднимают серфера. 

Характеристики нынешней «сетевой элиты»: 

 Ирония и легкий флер юмора; 

 Эксклюзивный контент из офлайна (это могут быть фотографии из путешествия, 

предметы необычного дизайна, фото с вечеринки в окружении известных людей и 

другие материальные артефакты, которые недоступны большинству); 

 «Свой круг» комментаторов; 

 Лаконичность высказываний; 

 Экспертность; 

 Многозначительность интонации, которая при этом кажется необязательной и 

легкой; 

 Авторский контент, который подчеркивает статус и делает человека оригинальным 

и интересным в глазах подписчиков. Обычно это редкие статьи, цитаты, 

необычные интересные сетевые находки, нередко на иностранном языке; 

 Четкие роли, которые обязывают к определенным действиям (оппозиционный 

редактор обязан делиться особо значимыми новостями, эксперт должен 

выкладывать свои статьи или публично делиться важными мыслями). 

Особенность «сетевой элиты» в том, что их жизнь для стороннего наблюдателя кажется 

естественной и не требующей значительных усилий. Популярность и интересные находки 

кажутся само собой разумеющимися по то причине, что многие пользователи в первом 

приближении не видят связи между онлайновым статусом и ролью человека в офлайне. 

Блоггер-тысячник может казаться сверхчеловеком, который успевает путешествовать и 

при этом публиковать пять обновлений в день о своих наблюдениях, в то время, как в 

ведении всех его профилей ему помогает редакция из нескольких человек (как блогеру-

фотографу Илье Варламову). 
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Цифровой разрыв (digital devide) – различие между теми людьми, которые имеют 

возможности пользоваться цифровыми ресурсами (особенно интернетом) и теми, кто не 

имеет таких возможностей и навыков. 

   Обычно при словосочетании «цифровой разрыв» воображение рисует аборигенов 

Австралии, у которых в племени нет вай-фай точки. Однако ключевым вопросом в 

современных исследованиях цифрового разрыва является изучение не только наличия 

или отсутствия подключения к интернету, но и навыки извлечения пользы из него. 

Цифровой разрыв существует как между образованными и необразованными людьми, 

так и между различными экономическими классами, а в глобальном масштабе – между 

более и менее индустриально развитыми странами. 

   Глобальный цифровой разрыв заметен лучше всего. 77 % европейцев имеют доступ к 

сети, в то время как интернет есть только у 7 % жителей Африки. Однако стоит признать, 

что цифровой разрыв это не только про аборигенов, но и про наши сообщества. 

Исследования показывают, что в развитых странах люди, имеющие доступ к сети, не 

умеют извлекать из этого пользу. Идеология Силиконовой долины приучила нас к тому, 

что интернет – абсолютное самодостаточное благо, игнорируя в дискуссии ту почву, на 

которую  ложатся семена подключений. В США благотворительные организации 

выделяли детям из бедных семей компьютеры для помощи в учебе. Но вместо того, чтобы 

использовать компьютеры для учебы, дети проводили целые дни в онлайновых играх и 

социальных сетях. Решением было перед выдачей компьютеров проводить обучающие 

курсы, чтобы создать у детей паттерны эффективного пользования технологиями. 

   Общая цифровая грамотность является одним из основных методов, которые помогут 

преодолеть цифровой разрыв. 

Создание - потребление 

   Цифровое неравенство проявляется между теми, кто производит и теми, кто потребляет 

контент. Мобильные гаджеты хорошо предназначены для потребления, но плохо 

подходят  для производства контента. Как говорит социолог Шелли Коттон: «Попробуйте 

набрать на своем телефоне десятистраничный документ». Также важным параметром, 

который влияет на цифровой разрыв, является количество и тип личных гаджетов у 

человека. Наличие смартфона, планшета, личного и рабочего ноутбука, а также «умных 

часов» и фотоаппарата позволяет сохранять высокую автономию и наделяет человека 

более широкими возможностями. 

Большие данные и цифровой разрыв 

   Наличие или отсутствие цифрового разрыва может определить то, каким будет мир 

будущего. Будет ли этот мир предназначен для всех или только для тех, у кого сейчас есть 

возможность покупать iPhone. Новый мировой тренд – использовать Большие Данные 

для изменения наших городов и общественных институтов, будь то образование или 

здравоохранение. Однако нужно помнить, откуда мы получаем эту статистику. Слои 

населения, не имеющие доступа к интернету, не входят в выборку, и их потребности могут 

быть легко проигнорированы в новом «совершенном» мире. 
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Эффект запугивания (chilling effect) – метод, используемый в политтехнологиях для 

сдерживания настроений общества. Люди начинают бояться заявлять свои законные 

права на свободу слова, свободу художественного высказывания. 

   Меры, вызывающие эффект запугивания: принятие ограничительных законов, 

демонстративные дела, создание прецедентов в интернете, преследование за 

высказывания в сети. В интернете мы можем наблюдать запугивание пользователей 

репрессиями, что приводит к последующей самоцензуре. В системе государственной 

проверки и регулирования сети эффект запугивания редуцирует информацию до ее 

проверки алгоритмом. 
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Социальные сети и смерть – рост стартапов и услуг, связанных с темой смерти и 
социальными сетями. 
 
   Пользуясь особенностями цифровой среды, основатели компаний предлагают 

различные услуги для пользователей после их смерти.  

Цифровое бессмертие 

   Создатели американского стартапа Eterni.me заявляют, что разработали алгоритмы, с 

помощью которых личность может быть воссоздана после смерти при помощи цифровых 

технологий. Портрет человека создается на основе его фотографий, электронных писем и 

информации из социальных сетей. Алгоритм обрабатывает собранную информацию и 

генерирует виртуальное «Я», которое эмулирует личность и может взаимодействовать с 

пользователями в сети.  

Уже сейчас существует несколько проектов, предлагающих обеспечить пользователю 

посмертную активность в интернете. Сервис LivesOn предложил вести Twitter после 

смерти его владельца, используя характерную для того лексику и речевые обороты. 

Подобную тему затрагивали создатели сериала «Черное Зеркало» в эпизоде «Скоро 

вернусь». По сюжету главная героиня с помощью подобного сервиса воссоздает 

искусственную личность своего погибшего друга и общается с его аватором как с живым 

человеком. 

   Кроме «оживления» пользователей через их оцифровку, стартапы предлагают 

фотоальбомы на основе профилей умерших людей, виртуальные кладбища и 

виртуальный крематорий, в котором уничтожаются профили пользователей и вместе с 

этим исчезает из сети вся их личная история. 

Facebook 

   Приватность страниц почившего в Facebook остается такой же, какой выставил ее 

владелец. Раньше Facebook ограничивал доступ к аккаунту, принадлежащему умершему 

пользователю. Содержимое страницы могли посмотреть только те, кто находились в 

списке его друзей. Разработчики высказывают мнение, что уважают решения, которые 

пользователь сделал при жизни. Кроме того, в Facebook есть функция A Look Back – 

короткие музыкальные ролики с самыми памятными моментами из истории аккаунта. 

После появления сервиса широко стала известна история Джона Берлина. Он просил 

разработчиков Facebook сгенерировать Look Back для страницы его умершего сына 

Джесси. После этого разработчики открыли страницу, через которую пользователи могут 

запрашивать аналогичные видео для страниц своих умерших друзей и родственников. 

Дизайн смерти 

   Новые технологии позволяют подумать над тем, как могут выглядеть кладбища в 

будущем. Например, уже сейчас можно заказать услугу Living Headstones. В сервис входит 

персональная страница клиента и надгробие с QR-кодом, считав который можно слушать 

любимую музыку покойного, читать воспоминания, написать в гостевой книге и даже 

обмениваться фотографиями на Facebook.  

Прирученная смерть 

   Включив воображение, можно задаться вопросом, – что значат эти изменения, какое 

отношение к смерти формируют новые технологии? С одной стороны, мы видим попытки 
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увековечить память о покойном, сделать ее более доступной, желание передать ее 

следующим поколениям, с другой стороны, в обществе происходит то, что богослов 

протоиерей Александр Шмеман называл «заговором молчания» или «гуманизацией» 

смерти. Проекты цифрового бессмертия делают смерть безболезненной и незаметной 

настолько, насколько это возможно. Умерший как бы не исчезает – тело отсутствует, но 

мы видим посты от него, можем с ним переписываться, т.е. ничто не нарушает течения 

нашей жизни. В культуре меняется целый пласт важного цивилизационного слоя – 

«отношения к смерти». Сдвиг происходит в сторону ценностей трансгуманизма и в 

противоположную от традиционных религий сторону, будь то буддизм или христианство. 
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Неформальный характер социальной сети – по степени искренности 

высказывания социальная сеть находится между СМИ и личной беседой, содержание 

которой вряд ли когда-то выйдет за пределы узкого круга. 

   Социальная сеть дает заманчивую возможность прочитать будничные мысли и беседы 

журналистов и известных деятелей. Социальная сеть полна неотфильтрованных 

мгновенных реакций и по степени непосредственности опережает даже блоги. Эта 

особенность позволяет пользователю приблизиться к референтной группе и увидеть 

ежедневное общение и круг чтения ее участников – то, что раньше было скрыто от 

посторонних глаз. Но она же может создавать обманчивое чувство, что наблюдателю 

видна вся закулисная жизнь человека и он обладает полнотой знания о нем в то время, 

как в реальности человек оказывает совершенно иным. По этой причине ни одно 

исследование невозможно полностью построить на виртуальной нетнографии и 

наблюдении за пользователями в социальных сетях. Онлайновое и офлайновое 

поведение как две половинки, только соединенные вместе они дают полный образ 

человека. 

   Доступ в виртуальное приватное пространство не позволяет понять мотивы действий. 

Дистанция между человеком и наблюдателем остаются велика, даже если вам кажется, 

что вы подошли очень близко. Никаким социальным вуайеризмом не заменить живое 

общение и наблюдение в офлайне.  Развиртуализация в современном мире выполняет 

роль практики, которая возвращает человеку его реальный облик. 



138 
 

Акторно-сетевая теория (ANT) – подход к социальной жизни, при котором 

технические объекты рассматриваются как равноправные участники социальных 

процессов.  

   Основоположниками акторно-сетевой теории являются ученые Мишель Каллон, Бруно 

Латур  и Джон Ло. С середины 90-х годов принципы разработанного ими направления 

активно используются в социологических исследованиях информационных систем и 

генной инженерии. Предложенная Латуром «онтология гибридного мира» на 

сегодняшний день составляет альтернативу социальному конструктивизму Пьера Бурдье. 

Проиллюстрировать суть теории может случай, который вспоминает социолог Виктор 

Вахштайн: «Главный оппонент Латура, «витгенштейнианец» Гарри Коллинз, приехав 

читать лекции в Москву, спустился в метро, зашел в вагон, а когда поезд тронулся, упал — 

потому что не держался за поручень. Коллинз встал, отряхнулся и сказал:  

«Вот в 60-е–70-е годы, когда мы изучали повседневное существование 

технических объектов, я бы сказал, что у меня просто не хватает достаточной 

технической компетенции для поездки в вашем метро. Потому что я не являюсь 

частью этой рутинной каждодневной технически нагруженной практики. Теперь 

из–за Латура я должен сказать — нет, это поезд меня толкнул! Он нарочно это 

сделал! Потому что «train has an agency»!». 

В рамках исследуемой темы акторно-сетевая теория может быть полезна для анализа 

отношений между людьми, гаджетами и компьютерными сервисами. В будущем при 

появлении искусственного интеллекта данная теория может обрести еще большую 

популярность. 

Прообраз теории 

   В 1940 году психолог Курт Левин разрабатывал теорию поля на пересечении 

социологии и дизайна. Он одним из первых ввел в психологию схемы, которые повторяли 

математические графы. Прозорливец Курт опередил возникновение акторно-сетевой 

теории и обозначал на схемах не только людей, но и предметы. Люди и предметы на 

схемах обозначались точками, а отношения влияния между ними – линиями. Вот что он 

писал: 

«Человек живёт и развивается в «психологическом поле» окружающих его 

предметов. Каждый предмет вызывает у человека специфическое напряжение, 

требующее разрядки. Поведение человека делится на волевое и полевое. Волевое 

— вызвано внутренними потребностями и мотивами, а полевое — влиянием 

внешних объектов».  

Аффорданс предмета может быть настолько сильным, что предмет будет действовать на 

человека как магнит. Попросите человека подождать вас наедине в комнате, и он начнет 

перелистывать книгу, трогать за ручку кружку, позванивать, оставленным вами 

колокольчиком. Особенно высоким полевым потенциалом обладают личные гаджеты, 

будь то планшеты или смартфоны. В их поле поведение человека меняется.  

Применение 

   Для самоанализа можно использовать схему, в которой точками следует отметить все 

гаджеты, которыми вы владеете (от персонального компьютера до смартфона) и людей, 

которые имеют доступ к этим гаджетам. Линиями на схеме нужно обозначить отношения 

между людьми и гаджетами (связаны ли они в сети, налажен ли между ними обмен 
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информацией). У каждого пользователя своя индивидуальная схема, которая определяет 

его способ сосуществования с технологиями и влияет на его образ жизни. 
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Ленивая дружба – способ поддержания отношений через интернет, не требующий 

серьезных временных затрат (термин предложен Александром Амзиным и описан в его 

книге «Бессистемные советы», другое название – «ленивый нетворкинг»). 

   Ленивая дружба – это стратегия поведения, противоположная активному нетворкингу. 

При активном нетворкинге человек лично присутствует на мероприятиях, осведомляется 

о делах по телефону, организует личные встречи. Согласно числу Донбара, в активном 

кругу человека около 100-150людей, с которыми у него есть заметные социальные связи. 

Ленивая дружба предполагает поддерживание связи через интернет (например, в 

социальных сетях). Она стимулирует общую доброжелательность к людям, стирая 

границу между знакомым и незнакомым, позволяет обмениваться идеями. Поддержание 

связей происходит через поздравление друзей с днем рождения в сети, комментирование 

постов, отметки «мне нравится». 
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Сильные и слабые социальные связи – два класса межличностных отношений, 

выделяемые по критериям частоты, длительности и силы контактов.  

   Примером сильных связей являются родственники и друзья, слабых – соседи, 

знакомые, формальные контакты на работе.  

Возможности слабых связей 

  Ценность слабых связей заключена в их количестве и разнообразии. Этого взгляда 

придерживался представитель гарвардской структуралистской школы социологии Марк 

Грановеттер. Анализируя каналы, посредством которых жившие в районе Бостона 

мужчины получили информацию о новой работе, он обнаружил, что 56% респондентов 

использовали личные контакты, а не специальные агентства или объявления. 

Большинство опрошенных получили информацию о работе от случайных знакомых или 

через другие слабые связи и только 31% – от своих друзей или родственников. Марк 

Грановеттер объяснил эти результаты тем, что «сильные связи индивида информационно 

избыточны. Родственники и близкие друзья сообщают индивиду одну и ту же 

информацию. Напротив, знакомые принадлежат к разным социальным кругам, не 

связаны между собой и потому имеют доступ к различным источникам информации» 

(статья энциклопедии «Социология», составитель А. А. Грицанов и ряд авторов). 

Преимущества в получении информации имеет тот, кто имеет большую сеть 

непересекающихся контактов.  

Возможности сильных связей 

   «Ценность сильных связей заключена во взаимоотношениях как таковых. Сильные 

связи облегчают разрешение конфликтов, принятие организационных решений, 

достижение консенсуса и передачу сложной экспертной информации. Сильные связи 

особенно важны в сплоченных организациях, в традиционных и нерыночных обществах, 

они поддерживают механизм распределения статусов, обеспечивают процессы 

социального влияния. Сильные связи влияют на социальный статус, доход и ряд других 

экономических параметров» (статья из энциклопедии «Социология», составитель А. А. 

Грицанов и ряд авторов). Сейчас исследования возможностей сильных и слабых связей 

далеки от завершения. Использование того или иного вида связей продиктовано 

характером решаемой задачи. При анализе социальных сетей важно помнить, что 

социальные сервисы формально демонстрируют публичные слабые связи, в то время как 

сильные связи индивида могут оставаться непроявленными. Но именно они, зачастую, 

составляют важную часть жизни человека. 
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Ревность и социальные сети – болезненная реакция на информацию из социальной 

сети, которая толкает пользователей устраивать виртуальную слежку за своими 

партнерами и переживать по поводу каждого лайка или комментария, пришедшего тем 

со стороны их виртуальных знакомых. 

   Социальная сеть живет слухами, сплетнями, подглядыванием и ревностью. Люди хотят 

знать о близком человеке все: его дела, контакты, поведение. Те «точки», на которые 

рассредоточен человек в социальных сетях, представлены структурировано — вот фото, 

вот стена, вот чужие сообщения. Человек хочет в один момент охватить все это, но 

сущность восприятия такова, что оно не может удержать все в одном взгляде. Начинается 

бег по точкам, который рождает иллюзию контроля, и в результате которого нам кажется, 

что мы видим всего человека. Кому-то может не нравиться, что кто-то еще общается с его 

партнером. Если кто-то выложил девушке на стену песню, то это может трактоваться как 

подспудный контакт. Вдруг внутри этих «сетевых связей» она испытывает неземные 

удовольствия или душевные переживания, которые не может пережить со своим 

партнером? Часто данные ощущения являются домыслами и иллюзиями. Мысли об этом 

могут довести человека до состояния тревоги и бешенства, в которое он никогда не впал 

бы, сохраняя трезвость ума и не проявляя болезненное любопытство. Посоветовать тут 

можно только честный разговор и ограничение посещения страницы. 
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Эффект Мюнхаузена – подобно барону Мюнхаузену, который сам себя вытащил за 

волосы из болота, владелец виртуального профиля может позитивно изменить свою 

жизнь, наблюдая за участниками референтной группы. 

   В социальной сети человек может наблюдать за повседневными мыслями, 

высказываниями и кругом интересов той референтной группы, которая является для него 

предпочтительным образцом поведения. Благодаря квазиприватной обстановке сети, 

пользователь может вовлечься в жизнь людей, которых он никогда не увидел бы в 

реальной жизни. Формируя для себя повседневную среду в онлайне, состоящую из людей, 

уровню жизни и когнитивным способностям которых вы хотите соответствовать, вы 

можете реально начать изменяться – перенимать привычки, круг чтения, образ мыслей. 

Однако в сеть часто толкает желание увидеть людей не умнее, а глупее себя, чтобы на их 

фоне почувствовать собственную значимость. Результат, к которому приведет данное 

стремление, вряд ли можно назвать позитивным. 
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Эффект зеркала – эффект положительной обратной связи от наблюдения за своим 

поведением в сети.  

   Благодаря тому, что в социальной сети профиль личности представлен наглядно, 

пользователь как бы «видит себя со стороны». Название эффекта происходит из книги 

Маршала Маклюэна «Понимание медиа», в которой автор рассказывает историю одной 

школы: 

«Изобретательный директор одной из школ в трущобах снабдил каждого ученика 

его фотографией. Учебные классы были щедро обставлены большими зеркалами. 

Итогом стало удивительное повышение успеваемости. Дело в том, что человек 

начинает видеть себя как «становящегося чем-то» и начинает внимательнее 

относится к своему поведению и успехам» 

Увиденный профиль может дать человеку сигнал, что «что-то идет не так». С другой 

стороны, человек может сам себе пускать пыль в глаза, занимаясь демонстративным 

самодизайном. 
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Интернет-беженцы – категория людей, которые по каким-либо причинам сводят до 

минимума свою жизненную активность и степень контактов с обществом в офлайне. Их 

деятельность в основном протекает в интернете. 

   Интернет-беженцы – это форма современного эскапизма. К ним можно отнести как 

социопатов, так и геймеров или хикимори.  

Название «хикимори» происходит от глагола «комору» — уединяться, сидеть 

взаперти. В Японии словом «О-комори» называли ночь, проведенную за молитвой 

в храме. Хикимори можно перевести как «затянутый уединением», «уступивший 

одиночеству». 

Человек, который днем прилежно выполняет свою работу, а все свободное время 

проводит в онлайновых играх или серфит по интернету, тоже является своеобразным 

интернет-беженцем. Часто оказывается, что такой образ жизни требует минимальных 

затрат.  

Так в Токио насчитывается 10 тысяч человек, живущих в клетушках размером 

один на два метра в интернет-кафе. Неделя в такой комнате обойдется в 150 

долларов. В стоимость входят бесплатное пользование компьютером с 

подключением к сети и неограниченное количество прохладительных напитков. 

Феномен уединения существовал всегда. Однако до изобретения интернета полное 

одиночество было непосильной ношей для большинства, долгое время без какого-либо 

общения или развлечений могли вынести только идейные революционеры, 

вынашивающие планы об отмщении, или настоящие социофобы. Как выразился 

Аристотель: «Чтобы жить в одиночестве, надо быть животным или богом». 

Интернет создал новую форму существования, по сути, – квазиодиночество, которое 

оказалось привлекательным для многих людей. Человек как бы в обществе, но при этом 

не конструирует, не воспроизводит его жизнь.  Так многие молодые люди в сети 

выбирают стратегию «слактивизма». «Активные бездельники» ограничивают свою 

гражданскую активность перепостами, лайками или комментариями, фактически никак 

не влияя на решение реальных проблем или жизнь общества. Подобная модель 

поведения распространена преимущественно среди пользователей интернета в возрасте 

18-24 лет. По данным исследовательского центра Pew Research Center молодые люди 

именно этого возраста менее других шлют обращения в государственные учреждении и 

жертвуют деньги на гражданские инициативы. Что интересно, те же самые люди 

активнее прочих делятся острыми политическими новостями и присоединяются к 

политическим группам в сети. 

   Развитие технологии виртуальной реальности может усилить привлекательность 

данного образа жизни. Так ведущие компании Facebook уже заявляют о том, что 

собираются создавать шлемы и костюмы виртуальной реальности. 
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Стратегия «пробования» – существует для избавления от необходимости  выбора и 

ответственности. Человек «пробует» все: профессии, совместное проживание с кем-либо, 

разное образование, хобби. Последствия ошибки не так велики, – всегда можно 

передумать и перевыбрать. Поиск себя и своего места может продолжаться очень долго. 

   Интернет играет не последнюю роль в инфантилизации личности. Сеть мешает сделать 

окончательный выбор, обилие вариантов создает ощущение бесконечности 

возможностей.  Дэн Ариели (специалист в области поведенческой экономики, автор курса 

«Иррациональное поведение») пишет: «Когда в нашем распоряжении есть множество 

вариантов, мы перескакиваем с одного на другое, напрасно пытаясь поставить на себе все 

гипотетические возможные эксперименты. Это типичное искушение для существа сети». 

Сетевой человек избегает форм и в этом смысле он ближе хаосу, чем к бытию. Мераб 

Мамардашвили называл это «эмбриональным состоянием души». 
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12.Основные 

понятия 
1. Принцип взаимовлияния человека и инструмента 
2. Три стадии освоения медиа 
3. Схема осуществления желания 
4. Пирамида Data-Information-Knowledge-Wisdom 
5. Магическое восприятие технологий 
6. Лайфлоггинг 
7. Принцип петли 
8. Холодные и горячие средства коммуникации 
9. Интернет как пространство небытия  
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Принцип взаимовлияния человека и инструмента – принцип процессов, в ходе 

которых технологии берут на себя определенные функции человека и меняют его 

привычки и поведение. 

Расширение человека 

   Канадский отец медиафилософии Маршал Маклюэн рассматривал технологии как 

расширение человека. Любой инструмент расширяет возможности человеческого тела. 

Охотничий лук увеличивает длину руки охотника, автомобиль развивает его способность 

к передвижению. Речь расширяет возможность чувств, с помощью историй можно 

сохранять воспоминания, а рассказом – вызывать и передавать эмоции. 

Взаимовлияние  

   Согласно принципу взаимовлияния человек придает форму инструменту, а в ответ 

инструмент изменяет человека. Изобретение сотового телефона изменило нашу речь, 

ритм жизни и степень нашей мобильности. Интернет расширяет нервную систему 

человека, и она начинает выходить за пределы человеческого тела. Маршал Маклюэн 

писал: «Сейчас человек начинает носить свой мозг вне своего черепа, а нервные 

окончания — вне своей кожи». Технологии не только расширяет возможности человека. 

Человек передоверяет технологиям определенные свои функции, и со временем эти 

способности или умения отмирают. Автоматическая проверка грамотности убивает 

потребность в правописании, интернет меняет принципы мышления, носимые гаджеты – 

работу памяти и т.д. В этих изменениях можно найти как свои плюсы, так и минусы, но 

однозначно одно – новые технологии порождают нового человека 

   Действие технологий не ограничивается только личными практиками человека. 

Технологии изменяют наши общества, политику, экономику (надсистемы), а также 

вторгаются в такие области, как совесть или чувства. Создайте алгоритм, который будет 

автоматически принимать решения за человека или возьмет на себя роль комментатора в 

интернете, – и совесть человека со временем может атрофироваться.  

Личные практики 

   В наших взаимодействиях с технологиями очень много неосознанного, «неявного», 

здесь, как и в языке, есть явный и неявный уровни. Когда человек сохраняет документ в 

Dropbox, чтобы вернуться к нему в дальнейшем – это действие им осознаваемое, оно 

является фактом «явной культуры». Когда девушка неосознанно надувает губки при 

наведении на себя объектива смартфона, – это факт неосознанной, «неявной культуры». 

Большинство людей даже не понимает нелепости многих своих действий, которые 

появились из-за вторжения технологий в жизнь. Зачастую эти бессмысленные 

автоматически реакции приобретают вид зависимости. Всего пара лет эволюции, – и вот 

мы уже бессознательно достаем смартфон, стоит только почувствовать скуку, или делаем 

селфи в туалетах.   

Анестезия 

   К нашим привычкам технологии подбираются незаметно, медленно усыпляя нашу 

бдительность. Как замечал Алан Купер в книге «Психбольница в руках пациентов», 

«технологии подобно анестезии, медленно и плавно погружающей пациента в 

бессознательное состояние. Лягушка, попавшая в кастрюлю с холодной водой на плите, 

не осознает, насколько убийственно повышение температуры. Напротив, тепло 
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притупляет чувства лягушки». Подобно лягушке мы переживаем медленное 

анестезирующее вторжение технологий в нашу повседневную жизнь.  
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Три стадии освоения технологии – Шок, Очарование и Отстранение. Их проходит 

отдельный человек или общество при столкновении с новой технологией (словарная 

статья создана по мотивам публикаций Антона Гуменского). 

Стадия I. Шок 

   Любая новая технология сразу после своего выхода обычно сталкивается с отторжением 

массовой аудитории. Неизвестная технология поражает, пугает, сбивает с толку. Она 

предлагает новые формы взаимодействия, а если при этом еще и претендует на важное 

место в жизни человека, то и активно меняет его привычки. Человек еще не понимает, 

как устроена технология, как ей эффективно пользоваться, какие угрозы она несет. 

Человек боится потерять контроль над ситуацией и привычным мироощущением, 

испытывает неприязнь и техностресс. Пользоваться неизведанными технологиями и 

разбираться в них начинают самые образованные инноваторы и ранние приверженцы. 

Как правило, это лидеры мнений, амбассадоры технологий, обвешанные с ног до головы 

новыми гаджетами и пишущие обзоры в модные журналы. 

Стадия II. Очарование  

   По мере освоения человеку начинает казаться, что он разобрался в том, как применять 

новую технологию. Наступает период активного использования. Представьте, что ребенку 

только что подарили велосипед или фотоаппарат, и он с головой ушел в новое увлечение. 

Толпы людей перед магазином в ночь продажи новой модели телефона, миллионы 

регистрирующихся в новой социальной сети – это проявления данного этапа. 

Пользователь влюблен  в новый гаджед и заворожен им, он лишен способности здраво 

мыслить. От этого порой происходят сбои: селфи в туалете, нелепые высказывания в 

Твиттере от известных людей, которые никогда бы не позволили себе сказать такое на 

публике, проверка обновлений новостной ленты каждые пять минут. На этом этапе 

пользование технологиями зачастую носит ритуальный характер. Человек еще не 

разбирается в принципах работы технологии. Кардинальным примером могут быть 

карго-культы. Человек относится к технологиям, как к магии, он заворожен новыми 

возможностями.  

   Отношение современного пользователя к гаджетам на этом этапе мало чем отличается 

от отношения аборигена к своему орудию. Абориген был зависим от своего копья, 

испытывал к нему нежные чувства, украшал его (как украшают свои гаджеты 

разноцветными чехлами современные пользователи), жена его могла проявлять чувство 

ревности к охотничьим орудиям.  

   Именно здесь цветут все виды медиа- и технозависимостей, технологии контролируют 

поведение пользователей. 

Стадия III. Отстранение 

   Если человек осознает свой опыт пользования конкретным гаджетом, то он может 

осознанно отделить себя от него – в лучшем случае он проводит границу и останавливает 

автоматические реакции. Другой путь – почти невозможный в случае массовости 

технологий – отказ от использования гаджетов. Не выдерживая стресса, человек 

отгораживается от технологий, «уходит в аналоговые леса». Желание отключить 

интернет, удалиться из социальных сетей – это чувства третьего этапа. Полное 

отключение является скорее проигрышем, чем шагом к свободе и новому опыту. 

Периодические цифровые детоксы не избавят от всех проблем, но могут частично 
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нормализовать опыт и помогут осознать, что именно беспокоит в пользовании 

технологиями.  

   Пользователям технологий, равно как и их создателям, требуется выработать 

совершенно иное, не потребительское и не эксплуатационное, а аскетическое отношение 

к техническим объектам. Философ техники Жильбер Симондон заявляет: «Нам следует 

не пылать страстью к техническим объектам, отношение к ним не должно становиться 

равносильным нелепой любовной связи. С другой стороны, не нужно быть равнодушным 

к ним, относиться к ним, как к рабам. Нужно выработать дружественное, корректное 

общение с ними в одной комнате». 
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Схема осуществления желания – процесс формирования желания и его 

осуществления, представляемый в виде четырех этапов.  

   В современном мире высоких скоростей между появлением желания и его 

осуществлением может пройти один миг (один клик), тогда как с точки зрения 

психологии это довольно сложный процесс. Мгновенные покупки, посты и комментарии 

зачастую не кажутся такими удачными, если взглянуть на них по прошествии какого-то 

времени. Понимание процесса осуществления желания позволит осознать, как мы 

принимаем решения в Интернете, и избавиться от возможных ошибок. Процесс можно 

разложить на четыре этапа: 

Первый этап – возникновение желания. 

   Человек чувствует смутные ощущения. Например, он чувствует голод. В этот момент 

человек еще не определил, чего он хочет на самом деле. Так, например, желание выпить 

алкоголь можно перепутать с обыкновенной жаждой, желание проверить почту с 

желанием уйти от стресса. 

Второй этап – определение желания и осознание ряда возможностей. 

   Если человек внимательно прислушается к себе, то он поймет, чего конкретно хочет. 

Например, он все же понимает, что смутное ощущение в желудке – это голод, и нужно 

поскорее его удовлетворить. В этот момент человек начинает задумываться, как именно 

он может осуществить желание – он может съесть суп, пирожное или фрукты. На этом 

этапе в зависимости от того, как точно определил человек свое желание, он выбирает 

средство для его реализации. Например, он понял, что голод ему лучше всего 

удовлетворить миской супа том ям с креветками. 

Третий этап – исполнение.  

   Человек ест острый суп с креветками. 

Четвертый этап – получение опыта. 

   На заключительном этапе, перед тем как перейти к новому желанию человек может 

сделать остановку и проанализировать опыт предыдущих действий. В этот момент он 

может, например, понять, что суп все-таки был слишком острый, что он неправильно 

определил свое желание и выбрал способ его реализации, что утолить голод нужно было 

просто бананом с грушей.  

Замкнутый круг 

   Человек так устроен, что без должного навыка обычно «проскакивает» вторую и 

четвертую стадию. Почувствовав смутные ощущение, человек не распознает их, не 

расшифровывает истинные их мотивы и тут же приступает к исполнению. Исполнив 

желание, человек тут же переходит к другому действию, – у него просто не остается 

времени понять, что он сделал не так, хотя он может чувствовать огорчение и осознавать 

ошибку. Опыт не извлекается, человек попадает в дурную бесконечность.  

   В интернете существует огромный риск проскочить второй и четвертый этапы. 

Интернет – это среда, где человек принимает решения без участия тела. Телесные 

ощущения, которые служат демпфером в реальности, тут отсутствуют. Человек что-то 

чувствует и тут же грубит, хамит в комментариях, пишет глупые посты, отвечает 

невпопад. А выполнив действие, не извлекает опыт – среда тут же похищает внимание. 
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Человек уже увлечен чем-то другим. Если для анализа использовать аскетическую схему 

осуществления помысла, то эта особенность интернета позволяет помыслу быстро 

проскочить стадию прилога (начало помысла) и сочетания (добровольное размышление о 

действии), в которых, по православной аскетической традиции, проще всего преодолеть 

помысел и сразу же перейти к действию. Человек только что кого-то осудил за грубость, а 

через три минуты уже сам пишет гадости и ругается в комментариях.  

Практика 

   Делайте остановки на втором и четвертом этапе. Не понимая истинных желаний и не 

извлекая из них опыт, человек продолжает делать ошибки и не выходит из дурной 

бесконечности. 
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Пирамида Data-Information-Knowledge-Wisdom – структурная модель иерархии, 

показывающая различные фазовые состояния сведений. 

Where is the Life we have lost in living? 

Where is the wisdom we have lost in knowledge? 

Where is the knowledge we have lost in information? 

T. S. Eliot, TheRock 

   Данные – символы, знаки или стимулы, которые никак нельзя использовать. Это 

могут быть, например, факты и наблюдения, которые неорганизованны и необработанны 

и поэтому не имеют никакого значения или не несут никакой ценности из-за нехватки 

контекста и интерпретации. Это могут быть просто «стимулы», которые мы чувствуем 

нашими органами чувств. 

   Информация добавляет к данным контекст использования. Информация выводится 

из данных в процессе ответа на вопросы («кто», «что», «где», «сколько», «когда»), делая 

данные полезными для принятия решений и действий. 

Шумы, которые мы слышим в машине, являются данными. Значение этих шумов, 

например, поломка в работающем автомобильном двигателе, является 

извлеченной информацией. 

   Знания подразумевают механизм и навыки использования информации и данных.   

Исследователи говорят, что это «сплав из навыков, умений, здравого смысла и опыта», 

бизнесмены часто просто характеризуют знания как «умение делать вещи правильно». 

Главным отличием знания является то, что оно предполагает возможность действия,  

которое и является его эффективным результатом. 

   Мудрость – это надстройка над знанием, полученная как ответ на вечные вопросы: 

почему, зачем и когда именно нужно делать то или иное? Некоторые исследователи 

добавляют, что для мудрости важны этические и эстетические ценности. Так мудрость 

предполагает использование знаний на благо, что требует чувства различения добра и 

зла, правильного и неправильного, этичного и неэтичного. Это больше, чем просто 

стратегия поведения, это практика, использующая категории нравственности, и 

построенная на самосознании. 

Из данных в мудрость 

   Существует ошибочное мнение, что между данными и мудростью есть прямая 

зависимость, – чем больше объем данных, тем выше мудрость. На этой позитивной 

гипотезе основаны оптимистические прогнозы об использовании во благо человечества 

BigData и информации от электронных датчиков по всей планете. Мнение ошибочно по 

той причине, что для перевода данных в мудрость следует ответить на вопросы «как» и 

«почему», и это  делает экспертов и целые отрасли исследований еще востребованнее. 

Практика 

   Проанализируйте, в каких слоях пирамиды находятся те или иные сведения, которые 

вы каждодневно потребляете в интернете. Достаточно ли их, чтобы принимать решения? 
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Магическое восприятие технологий – феномен, при котором технологии 

воспринимаются как магические объекты. Образуется из-за низкой технокультуры и 

незнания принципов работы техники. 

Магия — это подсознательное технологии. 

Эрик Девис 

   Эрик Дэвис в книге «Техногнозис. Миф, магия и мистицизм в информационную эпоху» 

отмечает, что увлечение технологиями несет в себе магический характер и мистическую 

веру в их всемогущество:  

«Историки ошибались, приходя к выводу о том, что магия исчезла с пришествием 

«количественной науки». Последняя просто подменила собой известную часть 

магии. Электричество, быстрый транспорт, радио и телевидение, авиация и 

компьютер всего лишь исполнили обещания, впервые сформулированные магией, 

став результатом сверхъестественного творения волшебников. Технология […] 

облекла плотью наши представления и желания, впервые появившиеся в 

алхимических мензурках герметического мистицизма». 

Магическое восприятие технологий 

   Факт остается фактом: люди мало понимают принципы работы технологических 

«штуковин». Физика, химия и электричество для многих так и остается вещью в себе, 

которая работает по неизвестным законам, нарушающим всякие законы логики. Мы 

легко впускаем технологии в нашу жизнь, пользуемся ими для удовольствия, отдыха или 

поддержания важных жизненных процессов, но в большинстве случаев воспринимаем их 

как черные ящики. Человек требует от банковской карты мгновенного ответа, не 

понимая, что сигналу нужно облететь весь земной шар для того, чтобы на экране 

загорелись нужные цифры. В английском языке даже есть специальное слово для этого 

явления – аutomagically, когда что-то происходит автоматически, но непонятно как. 

   Эпоха социальных сетей соединила социальное и технологическое, впустив магическое 

восприятие в наши отношения с окружающими. Магическое восприятие социальных 

сетей раскрывает достаточное точное замечание Сорена Гордхэмера о природе 

зависимости от социальных сетей в книге «Мудрость 2.0: древние секреты для 

современных технологий»: 

«Обновление страницы в Facebook сегодня все равно, что дергание за ручку 

игрового автомата. Нажимая F5, мы рассчитываем выиграть информационный 

джек-пот, увидеть то, что изменит нашу жизнь» 

Каждое обновление может восприниматься как персональное обращение мира к 

пользователю через его виртуальное присутствие. Ссорен Гордхэмер является 

основателем конференции «Wisdom 2.0», на которую собираются программисты и 

руководители Facebook, PayPal, Google и других сервисов, чтобы обсудить с психологами и 

специалистами по медитации принципы, по которым можно строить компьютерные 

сервисы. 

Практика 

   Замечали ли вы у себя магическое отношение к каким-нибудь технологиям, которые вас 

окружают?
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Лайфлоггинг – желание фиксировать каждую секунду своей жизни в цифровом 

формате. 

   Одной их форм лайфлоггинга может считаться постоянное выкладывание в сеть отчетов 

о своих действиях. Именно лайфлоггингом занимаются большинство людей, когда 

чекинятся в кафе или предоставляют на всеобщее обозрение селфи в Инстаграме. Однако 

есть приверженцы более радикального способа оцифровки своей жизни.  Это 

представители быстро растущего движения лайфлоггеров, которые стараются если и не 

запомнить, то хотя бы документально зафиксировать абсолютно все детали своей жизни 

– каждую минуту. Наиболее известным лайфоггером можно назвать Стива Манна, 

который с 1980 года носит на своей голове портативный компьютер (в 1980 году он 

выглядел, как разрезанный напополам телевизор, надвинутый на один глаз, сейчас это 

Google Glass). Начиная с 1994 года, Манн записывает и передает свою повседневную 

жизнь 24 часа в сутки, 7 дней в неделю. Манн не одинок в своих экспериментах. Так, 

например, в 1999 году Джош Харрис разместил в своем доме 32 камеры и микрофона и 

буквально «жил на людях» со своей подругой.  

   Апологетом движения лайфлоггинга является 78-летний сотрудник Микрософт Гордон 

Белл. За последние 14 лет этот эксцентричный старик записал каждый свой разговор 

вживую и по телефону, сохранил каждое электронное письмо и отсканировал каждое 

рукописное, отметил каждое перемещение на GPS. Белл записывает каждую минуту своей 

жизни на миникамеру SenseCam и даже фиксирует показатели своего 

кардиостимулятора. Белл считает, что через десять лет технологии разовьются настолько, 

что каждый из нас станет экстремальным лайфлоггером: 

«Я помню экспериментальную презентацию в штаб-квартире Microsoft. Там была 

построена огромная конструкция из ЖК-мониторов — три монитора в высоту и 

шесть в ширину. Она была заполнена собранными фотографиями моей жизни. Я 

несколько минут стоял, пораженный этим захватывающим биографическим 

видом, погруженный в изучение деталей и неожиданно открывающихся точек 

зрения». 

Однако не все настроены так позитивно, как Гордон Белл. Особенно с появлением Google 

Glass люди опасаются, что они без ведома станут героями чьей-то публичной жизни и 

видео-записи с ними окажутся в интернете. Так, например, в июле 2012 года семейный 

поход в кафе для Стивена Манна закончился тем, что сотрудники заведения попытались 

сорвать с головы изобретателя записывающее устройство, порвали документы от личного 

врача Манна и вытолкали его на улицу. Реакция общественности в подобных случаях 

показательна. В обсуждении подобного случая, произошедшего с Ником Старом, на 

портале The Verge большая часть комментариев была выдержана в стиле «так ему и надо» 

и «Google Glass нарушает наше privacy». В качестве решения, которое позволит сохранить 

«наше privacy», Гордон Белл предлагает вместо «Большого Брата» стремиться к миру 

«маленьких братьев», где у посторонних нет полного доступа к личной информации, и 

имеются разграничения приватности.  
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Принцип петли – принцип, в ходе которого действие или мысль оказываются 

завершенными только тогда, когда они продублированы в сети. 

   Практически любое действие человека может быть двусоставным – содержать 

офлайновую и онлайновую части. Из этого простого разделения вытекают два важных 

последствия. 

Незавершенные действия 

Первое последствие выражается в том, что из-за двусоставной структуры любого действия 

в сознании людей можно наблюдать любопытный сбой: мысль или действие, не имеющие 

отражения  в онлайне, ощущаются как незавершенные. У пользователей появляется 

привычка воспринимать интернет как медиум, необходимый для мышления и обычных 

действий. Среда материализует наши мысли, делает их доступными другим людям, 

позволяет нам их отрефлексировать. Эта особенность вызывает ложную убежденность в 

том, что каждая мысль  достойна появления в интернете. Скоро создание «отражений 

действий» в онлайне становится ментальной потребностью, необходимой для того, чтобы 

просто продолжать мыслить и действовать. Человек привыкает сопровождать свои 

действия постами в ленту: вот человек зашел в ресторан, и он тут же сообщает об этом 

через Foursquare; у него появился кот, – надо его срочно сфотографировать и запостить 

эту фотографию. Если о коте не ведают мои друзья, то можно считать, что кота у меня нет.  

Сигналы-действия из сети 

   Второе последствие выражено в том, что сеть сама начинает управлять действиями 

человека. Так носимые устройства напоминают о необходимости сделать перерыв за 

компьютером, пробежать еще один километр или попить воды. Иногда даже для того, 

чтобы просто начать делать что-то обычное, нам нужно получить приказ из сети или хотя 

бы убедиться, что там нет других команд. Выработке такои привычки способствует 

механизм повседневных действий: рабочую почту мы воспринимаем как пришедшие 

задания, оповещения из социальной сети как сигналы для проверки обновлений, 

нажатие кнопки «Я пойду» как заверение того, что вечером мы отправимся по 

приглашению.  

   Создателям приложений так нравится эта особенность человека, что они активно ее 

эксплуатируют. Концепция устройства Breath прекрасна во всем. Устройство помогает 

человеку дышать! «Вы никогда не забудете вдохнуть снова», – так заявляют о своем 

изобретении инженеры. Прибавьте к этому возможность вести статистику о количестве 

вдохов за день,  возможность делиться  каждым вдохом в сети («Я вдохнул!») и настройку 

ритма дыхания. Подобных приложений можно придумать много. Например, специальная 

кнопка на сайте, нажатие на которую позволит пользователю выйти из-за компьютера в 

туалет. Страшный сон философов – кнопка «Я существую», нажав на которую, 

пользователь осознает свое существование. 

   Приложения и технологии постепенно разрушают связь сознания с телом. Между телом 

и мыслью встает третий посторонний объект – приложение или виртуальное 

пространство. Совершенная земля статистики и красивого дизайна. Любое ваше 

помышление Харон доставит до вашего тела, конечно же, за разумную плату.  

Правила принципа петли 

1. Почти каждое наше действие может иметь дубль в сети. 



158 
 

2. Действие, не продублированное в сети, произошедшее только в реальности, может 

казаться человеку незавершенным. 

3. Человек старается завершать многие свои действия созданием дубля в сети. 

4. Обычно для этого дубль делается видимым другим участникам сети. В виртуальном 

пространстве они могут одобрить действие человека. Это может быть началом или 

продолжением коммуникации/действия или принести ощущение завершенности. 

5. Дубль не обязательно может быть видимым. Иногда достаточно того, чтобы он просто 

был укоренен в технологии. 

6. Начало дубля может прийти из сети и являться сигналом к действию в офлайне. 
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Холодные и горячие средства коммуникации – классификация средств 

коммуникаций по степени определенности сообщения и вовлеченности пользователей. 

   Маршалл Маклюэн вкниге «Понимание медиа» распределяет все средства 

коммуникации по шкале «холодные-горячие». Горячие средства коммуникации вводят 

человека в состояние высокой наполненности данными, тогда как холодные оставляют 

место для личного участия, приглашают достраивать образы чувствами и воображением. 

Например, телефонный диалог —  холодное средство коммуникации, он заставляет 

человека погружаться в контекст, задействует его воображение, голос, слух. А вот 

телевидение или ток-шоу — это горячие средства, они несут большой поток данных, с 

которыми пользователь не может интерактивно взаимодействовать, в них нет места 

личному участию медиапотребителя. 

Мужчина – машина, женщина – лед 

   Если попробовать проанализировать женщину и мужчину, согласуясь с этой 

типологией, то окажется, что женщина обладает более холодной коммуникацией. Она 

вовлекает собеседника в общение своим молчанием, загадочностью и 

неопределенностью, заставляет достраивать свой образ. Мужчина в ходе коммуникации 

более «горячий»— он наделен обилием информации, своим выраженным мнением, 

которое хочет донести до собеседника. Мужчина вещает, а женщина вовлекает. Святослав 

Задерия (основатель группы «Алиса») пел: «Мужчина — машина, женщина — лед», 

повторяя в точь-в-точь мысль Маршала Маклюэна о холодных и горячих коммуникациях. 

   Если рассматривать одежду как средство коммуникации, то можно заметить, что, 

например, темные очки создают загадочный и недоступный образ, приглашая к 

заинтересованному участию и достраиванию образа. Они являются холодным средством, 

тогда как обычные очки с избытком заполняют женский и мужской образ, являясь 

горячим средством. По той же самой причине модные фотографии из клубов с 

засвеченной вспышкой и снятые с нарочитой небрежностью вовлекают человека в 

атмосферу изображения намного лучше, чем выхолощенный и заполненный до предела 

образ гламурной фотографии. Та же история происходит и с популярным у дизайнеров 

глитч-артом — люди хотят участия, шероховатостей на уровне домысливания образа. 

Социальные сети 

   Если подходить с этой типологией к классификации электронных сервисов, то 

окажется, что мессанджер — это холодное средство коммуникации, которое обеспечивает 

глубокую вовлеченность в процесс достраивания образа, как темные очки включают 

интерес исследователя. Личность и персона — это холодное средство коммуникации, ведь 

можно преподнести себя так, что наблюдатель увидит только внешнее, но будет 

чувствовать, что глубже находится то, что не выражается в сети. Социальные сети это 

более горячие средства коммуникации. В Facebook на главной странице находится поток 

сообщений, которые, как средство коммуникации, более «нагреты», чем личность, ведь 

они определяют и ограничивают человека намного сильнее, чем образ. 
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Интернет как пространство небытия — интернет в общем и социальные сети в 

частности обладают тремя свойствами, которые по мнению философа Мартина 

Хайдеггера разрушают присутствие в Бытии. Это толки, любопытство и двоемыслие. 

 
   Хайдеггер в книге «Бытие и время» называет три явления, которые мешают человеку 

бытийственно присутствовать в мире. 

   Толки – это разговоры, которые избавляют от понимания. Вы, наверное, встречали 

людей, которые на интересные заявления отмахиваются, боясь прослыть невеждой, мол, 

«это я знаю, это понятно». Эта «средняя понятность» – иллюзия настоящего понимания. 

Такими диалогами и монологами полны социальные сети. Человек, увлекаясь ими, 

никогда не выбирается из «средней понятности», в которой ничего не удивляет и «все 

ясно». 

   Любопытство всегда ищет нового только для того, чтобы от него снова обратиться к 

новому. Речь идет о характере исследования мира, который не подразумевает постижения 

Бытия в истине, но лишь является способом забыться в мире. Любопытство всегда 

характеризуется не пребыванием при «ближайшем», – в сети всегда интереснее, чем 

перед живым собеседником, ведь для того, чтобы услышать последнего, нужно внимание. 

   Двоемыслие – разговоры вместо делания. Разговором о действии люди заменяют 

само действие. Создается виртуальное пространство жизни, в котором нельзя извлечь 

опыт и полностью вложиться в него, испытать себя или пойти на риск. 


