
- 1 - 
 

                       НАУЧНЫЙ ЖУРНАЛ  

             НАУКА И МИРОВОЗЗРЕНИЕ 
                                                                                                                    УДК-159.9 

ПСИХОЛОГИЯ ЦИФРОВОЙ ЗАВИСИМОСТИ: НОВЫЕ 

ИССЛЕДОВАНИЯ И МЕТОДЫ ЛЕЧЕНИЯ 

Смирнова Екатерина Викторовна 
Студент, факультет психологии, Санкт-Петербургский государственный 

университет 

г. Санкт-Петербург, Россия 

Чернов Алексей Иванович 

Студент, факультет психологии, Санкт-Петербургский государственный 

университет 

г. Санкт-Петербург, Россия 

Аннотация 

В статье рассматриваются основные аспекты цифровой зависимости, её влияние 

на психическое здоровье, а также современные подходы к её диагностике и 

лечению. Оценены причины возникновения зависимости от технологий, её 

психосоциальные последствия и влияние на повседневную жизнь человека. 

Представлены новые исследования в области цифровой зависимости, а также 

методы терапии, включая когнитивно-поведенческую терапию и другие 

психотерапевтические методы. Рассмотрены возможности профилактики и 

лечения цифровой зависимости в условиях растущего цифрового воздействия на 

общество. 
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1. Введение 

Цифровая зависимость — это новый феномен, который возникает в условиях 

повсеместного распространения цифровых технологий. Стремительное развитие 

интернета, социальных сетей, видеоигр и мобильных приложений значительно 

изменяет повседневную жизнь человека. В ответ на эти изменения, все большее 

внимание уделяется психологии цифровой зависимости, её причинам и 

последствиям для психического здоровья. Важной частью этой проблемы 

является поиск эффективных методов диагностики и лечения цифровой 

зависимости, а также профилактики этого явления в условиях технологического 

прогресса. 
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2. Причины цифровой зависимости 

Технологическое воздействие 

Технологический прогресс и доступность интернета значительно изменили 

общественные нормы и привычки. Мобильные устройства и социальные сети 

стали неотъемлемой частью жизни, и для многих людей постоянное подключение 

к сети стало необходимостью. Это приводит к возникновению зависимости, 

особенно у молодежи, которая активно использует социальные сети и онлайн-

игры для коммуникации и развлечений. 

Психологические и социальные факторы 

Исследования показывают, что многие пользователи интернета начинают 

испытывать психологическую зависимость от виртуальных пространств, 

испытывая тревогу и стресс при отсутствии доступа к онлайн-ресурсам. Низкая 

самооценка, депрессия, социальная изоляция и потребность в признании являются 

основными психологическими факторами, способствующими развитию 

цифровой зависимости. 

Нейробиологические аспекты 

Цифровая зависимость также имеет нейробиологическое объяснение. 

Использование цифровых технологий вызывает выброс дофамина в мозге, что 

сопровождается чувством удовольствия. Постоянный доступ к цифровым 

платформам создаёт цикл положительного подкрепления, что усиливает 

зависимость и способствует дальнейшему поглощению внимания пользователя. 

3. Психосоциальные последствия цифровой зависимости 

Социальная изоляция 

Одним из наиболее серьезных последствий цифровой зависимости является 

социальная изоляция. Люди, страдающие от зависимости, часто пренебрегают 

реальными социальными связями в пользу виртуальных. Это может привести к 

ухудшению социальных навыков, недостатку живого общения и усилению 

чувства одиночества. 

Психологические расстройства 

Цифровая зависимость может стать причиной различных психологических 

расстройств, таких как депрессия, тревожные расстройства, бессонница и 

нарушение внимания. Частое использование социальных сетей, например, 

вызывает зависимость от постоянной оценки и обратной связи, что может вызвать 

чувство неудовлетворенности собой. 
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Физическое здоровье 

Проблемы со здоровьем также могут быть связаны с цифровой зависимостью. 

Сидячий образ жизни, нарушение сна и зрительные проблемы, вызванные 

продолжительным использованием экранов, становятся все более 

распространенными среди зависимых от технологий людей. 

4. Методы диагностики цифровой зависимости 

Психологические тесты 

Для диагностики цифровой зависимости используются различные 

психологические тесты и шкалы, например, шкала зависимости от интернета 

(Young’s Internet Addiction Test). Эти тесты помогают определить степень 

зависимости и её влияние на повседневную жизнь человека. 

Интервью и наблюдения 

Психологические интервью и наблюдения за поведением пациентов также 

являются важным инструментом диагностики цифровой зависимости. 

Специалисты могут оценить симптомы зависимости и связанные с ними 

психологические и социальные проблемы. 

5. Современные методы лечения цифровой зависимости 

Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) 

Когнитивно-поведенческая терапия является одним из наиболее эффективных 

методов лечения цифровой зависимости. КПТ помогает пациентам осознать свои 

вредные поведенческие паттерны, изменить их и развить здоровые привычки. В 

рамках КПТ могут применяться различные техники, такие как тренировка 

внимательности, рефрейминг (переосмысление ситуации) и контроль за мыслями. 

Семейная терапия 

Семейная терапия играет важную роль в лечении цифровой зависимости, так как 

она помогает улучшить отношения в семье и справиться с негативными 

эмоциями, возникающими в процессе зависимости. Это также способствует 

поддержанию здоровых границ и коммуникации в семье. 

Поведенческая терапия 

Поведенческая терапия, основанная на принципах оперантного обуславливания, 

используется для формирования новых здоровых привычек и контроля за 

поведением пациента. Важно устанавливать четкие границы и подкреплять 

адекватное поведение, например, уменьшение времени, проводимого за экраном. 
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Лекарственная терапия 

В некоторых случаях, особенно при наличии сопутствующих психических 

расстройств, может быть назначена медикаментозная терапия. Антидепрессанты, 

препараты для лечения тревожных расстройств и другие средства могут быть 

использованы для стабилизации психоэмоционального состояния пациента. 

6. Профилактика цифровой зависимости 

Образование и просвещение 

Профилактика цифровой зависимости начинается с образования и просвещения. 

Важно обучать детей и взрослых безопасному и здоровому использованию 

технологий, а также обучать навыкам самоконтроля и балансировки цифрового и 

реального мира. 

Внедрение технологий с ответственностью 

Разработчики технологий и компаний, работающих в сфере социальных сетей и 

онлайн-игр, могут внедрить практики, способствующие уменьшению 

зависимости. Это может включать ограничение времени использования 

приложений, внедрение уведомлений о времени, проведенном в интернете, и 

создание более здоровых цифровых продуктов. 

Заключение 

Цифровая зависимость представляет собой серьезную угрозу для психического и 

физического здоровья человека. Важно не только разрабатывать методы лечения, 

но и активно заниматься профилактикой этого явления. Современные 

исследования и методы лечения цифровой зависимости, включая когнитивно-

поведенческую терапию, семейную терапию и поведенческую терапию, 

предлагают эффективные подходы для борьбы с этой проблемой. Снижение 

влияния технологий на общество возможно через образование и ответственность 

всех участников цифрового пространства. 
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