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За два последних десятилетия время, проводимое современными людьми в виртуальном 
пространстве, колоссально увеличилось. Все чаще причинами проблем психического неблаго-
получия становятся чрезмерное использование социальных сетей, видеохостингов, приложе-
ний с онлайн-играми. В особенности проблемы наблюдаются у детей и подростков, что дока-
зывается исследованиями американской академии педиатрии, обзором рисков чрезмерного ис-
пользования цифровых технологий для когнитивного, вербального и социально-
эмоционального развития детей [1]. 

В ряде современных зарубежных и отечественных исследований установлено, что некон-
тролируемое по времени и содержанию использование виртуального контента негативно влияет 
на развитие личности, ее социальное, психическое и физическое благополучие, что может приве-
сти к цифровой зависимости. В иных исследованиях доказывается польза умеренного использо-
вания виртуального контента, который помогает молодым людям в социализации, помогает бо-
роться с депрессией и поднимает общий уровень ощущения благополучия у подростков [2].  
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Доказано, что существует некая «оптимальная точка», в которой можно прийти к балансу 
негативных и позитивных эффектов цифровизации, однако, где она находится – конкретного 
ответа нет [3].  

К негативным эффектам цифровизации, в первую очередь, стоит отнести психологиче-
ские эффекты, возникающие при чрезмерном использовании гаджетов и виртуального контен-
та. Психологические эффекты – это стабильные и легко обнаруживаемые закономерности в по-
ведении людей. Именно наличие таких эффектов может стать признаком возможного наличия 
цифровой зависимости или начала ее развития (таблица 1).  

 

Таблица 1 – Психологические эффекты цифровизации 
№ Название Описание Симптоматика Последствия 

1. Эффект ин-
терференции 
внимания или 
«рассеянного 
ума» [4] 

Уязвимость человеческого 
мозга, появляющаяся при 
попытке сосредоточить 
внимание на выполнении 
нескольких действий од-
новременно 

- Внезапно забывается цель 
рутинного действия; 
- Большая степень отвле-
чения от основного источ-
ника информации на 
внешние и внутренние 
факторы 

- Невозможность 
усвоить и запом-
нить полученную 
информацию; 
- Неспособность 
концентрации 

2. Эффект Google 
(или цифровая 
амнезия) [5] 

Является следствием за-
висимости от Интернета и 
постоянного доступа к 
поисковым системам 

- Поверхностные и общие 
знания о чем-либо; 
- Нет цели запомнить ин-
формацию; 
- Крайне быстрое потреб-
ление контента 

- Ухудшение па-
мяти; 
- Неспособность 
концентрации 

3. Эффект Тама-
гочи [6] 

Привязанность к гадже-
там, виртуальным играм, 
интернет-общению  

- Смартфон всегда в досту-
пе на расстоянии вытяну-
той руки; 
- Постоянное желание про-
верки соцсетей; 
- Постоянная проверка 
экрана телефона и бездум-
ный просмотр меню  

- Изоляция от ре-
ального мира; 
- Затруднение раз-
граничения между 
реальностью и 
фантазией 

4. Эффект пара-
докса выбора 
[7] 

Растерянность из-за нали-
чия большого количества 
контента, потребление 
контента, предлагаемого 
тарегетом 

- Просмотр ненужного 
контента; 
- Сёрф-чтение 

-Тревожность; 
- Стресс; 
- Враждебность; 
- Агрессия 
  

5. Эффект FoMO 
(Fear of Miss-
ing Out) (или 
синдром упу-
щенной выго-
ды) [8] 

Страх упустить важную 
информацию в соцсетях  

- Большое количество 
учетных записей; 
- Постоянное желание про-
верки соцсетей; 
- Сёрф-чтение; 
- Крайне быстрое потреб-
ление контента 

- Тревожность; 
- Депрессия; 
- Синдром дефи-
цита внимания 
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При обнаружении у себя приведенной в таблице симптоматики, стоит задуматься о воз-
можном наличии или начинающемся развитии цифровой зависимости, а также принять опре-
деленные меры по профилактике и борьбе с негативными психологическими эффектами. В ка-
честве профилактики негативного влияния эффектов цифровизации на психику человека может 
быть развитие аутопсихологических способностей, которые предполагают глубокое и полное 
знание своих индивидуально-психологических особенностей [9] По причине непризнания пси-
хологических эффектов болезнью в настоящее время невозможна разработка стандартов меди-
цинской помощи и клинических рекомендаций. Но с каждым днем проблема становится все 
актуальнее, возрастает общественная обеспокоенность данной проблемой. 

Проведя анализ психологической, педагогической, медицинской литературы, сформули-
ровали рекомендации, соблюдение которых будет минимизировать негативное влияние психо-
логических эффектов цифровизации: 

1. Ограничение потребления виртуального контента (примерно до 2-х часов в сутки). 
Данная рекомендация является наиболее распространенной и появилась первой из ныне суще-
ствующих, однако, уже была подвержена критике, так как, во-первых, воздействие виртуально-
го контента индивидуально для каждого человека, а во-вторых, крайне сложно ограничивать 
себя в условиях повсеместной цифровизации (для вызова такси, покупки продуктов или даже 
открытия входной двери сегодня применяются различные мобильные приложения). Тем не ме-
нее, даже минимальное ограничение – это самый очевидный и действенный способ для сокра-
щения потребления виртуального контента. 

2. Проведение самоанализа и саморефлексии при использовании гаджетов и потребле-
нии виртуального контента. Попытки просто ограничить использование гаджетов и потребле-
ние цифрового контента не всегда могут быть успешными, стоит углубиться в первопричины 
их бесконтрольного использования. Для этого необходимо научиться осознанно подходить к 
каждой ситуации, когда смартфон появляется в ваших руках. Самому себе следует ответить на 
ряд вопросов: «В какой момент я чаще всего сбегаю в виртуальную реальность? Что происхо-
дит в это время? Как я себя чувствую перед тем, как начать, например, скроллить ленту? Это 
чувство похоже на ощущение тревоги, растерянности или скуки? Чего не хватает в момент 
ухода в виртуальную реальность? Что хорошего я получаю? Что я проживаю там, чего не про-
живаю в реальной жизни?» После ответов на эти вопросы и нахождения причины ухода в вир-
туальную реальность, стоит ее проработать, возможно, с помощью обращения к психологу или 
психотерапевту. 

3. Формирование новых поведенческих паттернов и привычек. Если при саморефлексии 
было определено, что причиной злоупотребления виртуального контента является скука, стоит 
пересмотреть свой досуг и найти альтернативный способ развлечения, пусть даже также с по-
мощью гаджетов и виртуального контента. Например, прослушивание полезного подкаста, 
чтение статьей в онлайн-канале, чтение или прослушивание книги. 

4. При уведомлении о новом сообщение в мессенджере или соцсети не стоит моменталь-
но обращаться к гаджету, а выждать, например, 5-10 минут или определить период времени 
проверки (безусловно, это не касается рабочего времени, если в рамках трудовой деятельности 
использование этих ресурсов необходимо). Соблюдение данной рекомендации поможет сни-
зить тревожность, проверка уведомлений станет осознанным действием и постепенно пройдет 
привычка постоянного и бесцельного использования гаджета.  
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5. С целью развития концентрации внимания, которая в первую очередь страдает в усло-
виях цифровизации, можно взять за правило прогуливаться по улице без наушников и телефо-
на, при этом внимательно следя за происходящим вокруг и отслеживая реакцию своего орга-
низма на внешние и внутренние факторы. 
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Аннотация: В статье определено содержание методической компетентности препо-
давателей среднего профессионального образования. Проведен анализ средств повышения ква-
лификации преподавателей, в ходе которого обоснована ведущая роль цифровых образова-
тельных платформ в реализации данного процесса. Соотнесение элементов курсов повышения 
квалификации, основанных на цифровом образовательном контенте, с компонентами мето-
дической компетентности, позволяет рассматривать их как основу формирования методиче-
ской компетентности преподавателей среднего профессионального образования. 
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В настоящее время в педагогической науке доминирует точка зрения, заключающаяся в 
необходимости повышения уровня профессиональной компетентности педагогов, способных 
свободно и активно мыслить, моделировать образовательный процесс, самостоятельно генери-
ровать и воплощать новые идеи, технологии обучения и воспитания [1].  
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