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Аннотация 

Современные цифровые технологии играют ключевую роль в жизни молодежи, 

обеспечивая доступ к информации, обучению и коммуникации. Однако их 

влияние на психическое здоровье подростков и молодых людей остается 

малоизученным, что создает потребность в научных исследованиях в этой 

области. В данной статье рассматриваются как положительные, так и негативные 

аспекты воздействия цифровых технологий на психику молодежи. Обсуждаются 

основные риски, такие как зависимости от социальных сетей, тревожность, 

депрессия, а также возможные способы минимизации негативных последствий. В 

качестве метода исследования использованы статистические данные, опросы 

молодежи и психологические тесты. 
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1. Введение 

В последние десятилетия цифровые технологии приобрели огромное значение в 

жизни молодежи. Использование интернета, социальных сетей, видеоигр и других 

форм цифровой активности стало неотъемлемой частью повседневной жизни 

молодых людей. В то время как технологии способствуют улучшению 

образования и создают возможности для самовыражения, существуют также 

значительные риски для психического здоровья. Особое внимание стоит уделить 

влиянию интернета и социальных сетей на эмоциональное состояние, 

взаимоотношения и развитие личности. 

Данное исследование направлено на оценку воздействия цифровых технологий на 

психическое здоровье молодежи, выявление возможных рисков и обсуждение 

путей профилактики. 
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2. Положительные аспекты воздействия цифровых технологий на молодежь 

2.1. Образование и личностное развитие 

Цифровые технологии открывают молодежи новые возможности для 

образования. Интернет предоставляет доступ к онлайн-курсам, образовательным 

платформам, видеоматериалам и другим ресурсам, которые помогают расширить 

кругозор и углубить знания в различных областях. В свою очередь, это 

способствует личностному росту, развивает креативность и способность к 

самостоятельному обучению. 

Современные приложения и игры, направленные на развитие интеллекта и 

логического мышления, также положительно влияют на когнитивные 

способности молодежи. Применение технологий в образовательном процессе 

способствует повышению интереса к учебе и улучшению качества образования. 

2.2. Социальные связи и поддержка 

Интернет и социальные сети позволяют молодежи поддерживать связь с друзьями 

и семьей, независимо от географических расстояний. Социальные платформы 

также обеспечивают пространство для общения с единомышленниками, что 

способствует развитию социальных навыков, обмену опытом и эмоциями. 

В некоторых случаях цифровые технологии становятся каналом для получения 

психологической помощи. Существуют онлайн-консультации с психологами, 

платформы для саморазвития и эмоциональной поддержки, которые 

предоставляют безопасную среду для молодежи, сталкивающейся с трудностями. 

3. Негативные аспекты воздействия цифровых технологий 

3.1. Зависимость от социальных сетей и интернета 

Одним из самых серьезных рисков, с которым сталкивается молодежь в цифровую 

эпоху, является зависимость от интернета и социальных сетей. Постоянное 

пребывание в виртуальной реальности приводит к снижению качества общения в 

реальной жизни, нарушению социальных навыков и эмоциональному выгоранию. 

Молодежь может тратить чрезмерное количество времени на прокрастинацию в 

социальных сетях, что сказывается на их учебной активности и личной жизни. Это 

может привести к ухудшению психоэмоционального состояния, развитию 

депрессии и тревожности. 

3.2. Влияние на самооценку и психологическое состояние 

Сравнение себя с изображениями и идеализированными образами других людей 

в социальных сетях негативно сказывается на самооценке молодежи.  
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Постоянный акцент на внешнем виде, идеальных жизненных ситуациях и 

успешных образах жизни может привести к развитию чувства неполноценности, 

зависти и депрессии. 

Кроме того, активное использование социальных сетей также повышает уровень 

тревожности среди молодежи. Низкий уровень социальной поддержки в 

виртуальной среде и постоянное наблюдение за чужими успехами могут 

усугублять чувство одиночества и беспокойства. 

3.3. Нарушение сна и физическое здоровье 

Постоянное использование цифровых технологий, особенно перед сном, 

приводит к нарушению режима сна, что оказывает негативное влияние на 

психическое и физическое здоровье молодежи. Синий свет от экранов подавляет 

выработку мелатонина, гормона, который регулирует цикл сна. Нарушение сна 

может привести к проблемам с концентрацией, повышенной тревожности и 

депрессии. 

4. Методы минимизации негативных последствий 

4.1. Осведомленность и просвещение 

Важно повышать осведомленность молодежи о возможных рисках, связанных с 

избыточным использованием цифровых технологий. Развитие навыков 

саморегуляции, ограничение времени, проводимого в интернете, а также 

принятие сознательных решений об использовании технологий помогут снизить 

их негативное воздействие. 

4.2. Поддержка со стороны родителей и образовательных учреждений 

Родители и преподаватели должны быть в курсе того, как технологии влияют на 

психику молодежи. Важно развивать навыки здорового использования интернета, 

а также проводить тренировки на эмоциональное самоуправление и психическое 

здоровье. 

Также необходимо развивать программы в школах и вузах, направленные на 

обучение молодежи безопасному и продуктивному использованию цифровых 

технологий. 

5. Заключение 

Цифровые технологии, безусловно, играют важную роль в жизни молодежи, 

открывая новые возможности для образования и общения. Однако их избыточное 

использование может привести к развитию различных психических расстройств, 

таких как тревожность, депрессия и зависимости. Поэтому важно осознавать как 

положительные, так и негативные последствия цифровизации и работать над 

созданием здоровой цифровой среды для молодежи.  
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Применение образовательных и профилактических программ может помочь 

минимизировать риски и поддержать психическое здоровье молодых людей. 
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