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Аннотация 

Цифровые технологии оказывают значительное влияние на развитие детей и 

подростков, меняя способы общения, обучения и восприятия окружающего мира. 

В статье рассматриваются психологические аспекты адаптации к этим 

технологиям, а также влияние цифровых устройств на эмоциональное, 

когнитивное и социальное развитие подростков. Особое внимание уделено 

проблемам зависимости от технологий, изменениям в межличностных 

отношениях, а также возможностям, которые цифровизация предоставляет для 

личностного роста и образования. Исследуются факторы, способствующие 

успешной адаптации, а также меры, направленные на минимизацию рисков, 

связанных с чрезмерным использованием цифровых технологий. 
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1. Введение 

Современные дети и подростки растут в цифровую эпоху, где технологии стали 

неотъемлемой частью повседневной жизни. Смартфоны, компьютеры и интернет 

изменяют традиционные подходы к обучению, общению и развитию. 

Психологическая адаптация к этим изменениям — важный процесс, включающий 

не только технические навыки, но и эмоциональные, социальные и когнитивные 

аспекты. 

С каждым годом всё больше детей и подростков сталкиваются с вызовами, 

связанными с чрезмерным использованием цифровых технологий, что приводит 

к различным психологическим проблемам: от нарушений сна до социальной 

изоляции и формирования зависимостей. Однако цифровизация также 

предоставляет множество возможностей для интеллектуального и социального 

роста, предоставляя новые образовательные ресурсы и платформы для общения.  
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Цель данной статьи — проанализировать психологические аспекты адаптации 

детей и подростков к цифровым технологиям, выделить позитивные и негативные 

эффекты и предложить рекомендации по гармонизации этого процесса. 

2. Психологическое развитие детей и подростков в условиях цифровизации 

2.1. Влияние цифровых технологий на эмоциональное развитие 

Цифровые технологии оказывают значительное влияние на эмоциональное 

развитие детей и подростков. Смартфоны и социальные сети предоставляют 

новые формы самовыражения и общения, что может влиять на формирование 

самоуважения, уверенности в себе и самооценки. С другой стороны, постоянное 

сравнение себя с идеализированными образами в интернете может вызывать 

низкую самооценку и депрессивные состояния. 

Эмоциональная зависимость от онлайн-активности, в том числе от лайков и 

комментариев в социальных сетях, может привести к так называемому 

«цифровому нарцисизму», когда подростки начинают воспринимать свою 

ценность только через призму признания в интернете. 

2.2. Влияние на когнитивное развитие 

Цифровизация влияет и на когнитивное развитие подростков. Например, активное 

использование интернета способствует расширению кругозора, быстрому 

доступу к информации и улучшению навыков самостоятельного поиска знаний. 

Однако стоит отметить и обратную сторону медали: чрезмерное время, 

проведенное в интернете, может приводить к снижению внимания и ухудшению 

памяти. 

Игры и социальные сети, будучи привлекательными для подростков, могут 

вызывать поверхностное восприятие информации, что снижает способность к 

глубокому анализу и концентрации на более сложных задачах. В результате это 

может негативно сказаться на успеваемости и общей учебной активности. 

2.3. Социальные изменения и влияние на межличностные отношения 

Социальные сети, чаты и мессенджеры предоставляют подросткам новые формы 

взаимодействия, однако эти взаимодействия часто носят поверхностный характер, 

что снижает качество общения и развивает проблемы в реальных отношениях. 

Виртуальная коммуникация значительно отличается от личной, и подростки 

могут испытывать трудности в установлении крепких, доверительных отношений 

в реальной жизни. 

Кроме того, в условиях постоянной онлайн-присутствия возрастает вероятность 

развития социальных фобий, тревожности и депрессии, особенно у тех 

подростков, которые не могут найти поддержки в виртуальном мире. 
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3. Проблемы и риски, связанные с цифровыми технологиями 

3.1. Зависимость от технологий 

Один из наиболее актуальных вопросов — это зависимость от цифровых 

технологий. Психологи выделяют несколько типов зависимости, которые могут 

развиваться у подростков: 

 Социальные сети — зависимость от лайков и онлайн-общения, что часто 

ведет к снижению самооценки и повышению тревожности. 

 Видеоигры — зависимость от онлайн-игр, что может привести к снижению 

физической активности, ухудшению учебных показателей и социальной 

изоляции. 

 Интернет-серфинг — чрезмерное времяпрепровождение в интернете без 

определенной цели, что снижает продуктивность и может приводить к 

депрессии. 

3.2. Проблемы, связанные с когнитивными функциями 

Частое использование технологий может ослабить когнитивные функции, такие 

как внимание и память. Множество источников информации и отвлекающих 

факторов в цифровом мире мешает подросткам сосредотачиваться на учебе, что 

приводит к ухудшению успеваемости и снижению качества учебной 

деятельности. 

4. Подходы к гармонизации адаптации детей и подростков к цифровым 

технологиям 

4.1. Формирование цифровой грамотности 

Для эффективной адаптации к цифровым технологиям важно развивать цифровую 

грамотность, которая включает не только знание технических аспектов 

использования технологий, но и способность критически оценивать информацию, 

понимать последствия цифровых зависимостей и выстраивать здоровые 

отношения с виртуальным миром. 

4.2. Роль семьи и школы 

Семья и школа играют важную роль в процессе адаптации. Родители должны 

контролировать время, которое дети проводят за экранами, а также развивать 

навыки управления эмоциями и временем. Важно обучать подростков 

эффективным методам взаимодействия в интернете и формировать у них 

ответственный подход к онлайн-общению. 
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4.3. Создание поддерживающих цифровых сред 

Для успешной адаптации к цифровым технологиям необходимо создавать 

здоровую онлайн-среду, которая способствует обучению и саморазвитию, а не 

только развлечению. Платформы, направленные на развитие творческих и 

интеллектуальных способностей подростков, могут стать важным инструментом 

в воспитании и обучении. 

5. Заключение 

Адаптация детей и подростков к цифровым технологиям — это сложный и 

многогранный процесс, который требует внимательного подхода со стороны 

родителей, педагогов и специалистов. Несмотря на возможные риски, 

цифровизация предоставляет уникальные возможности для личностного роста и 

образовательного прогресса. Важно создать такие условия, которые позволят 

подросткам максимально эффективно использовать цифровые технологии, 

минимизируя их отрицательное влияние. Психологическая поддержка, цифровая 

грамотность и социальные взаимодействия в реальной жизни играют ключевую 

роль в этом процессе. 
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