Ребёнок и информационная интоксикация: как предотвратить и что делать

Каждый день наш мозг вынужден постоянно обрабатывать непрерывный поток огромного объема информации.
Это учёба, работа, семья, друзья, мессенджеры, социальные сети, новостные каналы. Иногда эти потоки просто сбивают с ног, иногда мы, взрослые, в них тонем, что уж говорить о детях.
Мало кто из нас задумывается о том, как и на что влияет такая информационная перегруженность. Специалисты в области психологии занимаются исследованиями в этой области с момента появления ЭВМ. Еще в 1970-х годах американский психолог Герберт Саймонт предупреждал нас о том, что «избыток информации создает дефицит внимания». С тех пор проблема только усугубилась.
Одной из наиболее острых проблем современного общества, которая продолжает усиливаться повсеместной цифровизацией индустрий и сфер деятельности, а также растущим использованием новейших информационно-коммуникационных технологий – это информационная перегрузка. Она означает переизбыток, чрезмерное количество всевозможных данных, поступающих в сознание, из-за чего человек не способен разобраться в той или иной ситуации и принять решение. 
В цифровую эпоху каждый из нас имеет доступ к невероятному объему знаний, накопившихся за всю историю человечества. Однако, несмотря на то, что информация стала легкодоступной и массовой, у этого есть и свои недостатки. Поэтому в психологии и социальных науках информационную перегрузку также называют инфоксикацией или информационным ожирением.
Инфоксикация – это состояние, при котором полезной информации по объёму становится значительно больше, чем средний человек в состоянии обработать. Знания перестают быть основой для деятельности и становятся помехой. Парадоксально, но условиях изобилия информации мозг страдает от её недостатка. Человек постоянно чувствует, что он что-то упустил, а это приводит к нарушениям психического и физического здоровья.
Перегрузка информацией ответственна за проблемы со здоровьем, напряжённые отношение в коллективе и ухудшение социальных и личных отношений.
Причины информационной перегрузки:
· Доступность любой информации. Для пользователей интернета практически нет ограничений, что приводит к бездумному потреблению сведений. 
· Увеличение объёмов данных. Человек неосознанно следит за появлением новой информации, но не вдумывается в её смысл, поскольку физически не способен обработать этот массив. 
· Появление новых каналов коммуникации. Это различные мессенджеры, социальные сети, телеканалы, радиостанции. Из-за необходимости постоянно переключаться мозг устаёт, и в какой-то момент ему нужно всё больше перерывов и отдыха. 
· Многозадачность. Параллельная работа сразу над несколькими делами приводит к информационной перегрузке. 
· Потребление новостей. Новостной фон способствует информационной перегрузке, снижению концентрации внимания и продуктивности в течение дня. 
· Постоянный и быстрый доступ к онлайн-курсам, дополнительным знаниям и навыкам. Большое количество образовательных платформ и возможность круглосуточно пополнять свои знания вызывают чувство усталости. 
· Обучение как отдых. Информационная перегрузка возникает, если использовать обучение в качестве отдыха после работы. 
· Противоречивая и/или ложная информации.
	В результате перегруженный информацией человек становится более раздражителен и вспыльчив. Возникает информационный стресс – состояние психофизического напряжения, которое возникает на фоне переизбытка информации или информационного хаоса. Как результат- проблемы с вниманием и регуляцией эмоциональных реакций.
	Далее человек становится всё менее способен контролировать свои действия и осознанно реагировать на внешние факторы. Всё это называют яркими симптомами синдрома информационной усталости, (понятие синдрома информационной усталости вывел нейрофизиолог Дэвид Льюис), которое приводит к тому, что: 
· Человек не может верно оценить ситуацию и принять адекватное решение. Он совершает неразумные, необоснованные поступки.
· Мозг входит в состояние сильного торможения, ступора, «аналитического паралича»
· Становится сложно сконцентрироваться, так как кратковременная память перегружена
· Попытки справляться сразу с несколькими задачами не увеличивают производительность, а наоборот уменьшают
· Человек застревает на этапе сбора информации и не может перейти к действию. Его не покидает навязчивая идея, что новые знания радикально изменят ситуацию, а значит принятие решения нужно отложить. 
· Проявляются симптомы дефицита информации: нервное возбуждение, учащённый пульс, беспокойство. Они перерастают в состояние враждебности к окружающим, раздражительность, тревогу, чувство гнева и ярости.
· Организм человека находится в состоянии стресса, мы постоянно спешим, потому что убеждены, что нужно торопиться, чтобы идти в ногу со временем.
Информационная усталость ведет к неверным оценкам реальности, ложным умозаключениям и принятию неверных решений. Чрезмерный объем новой, но далеко не всегда важной и полезной информации приводит к так называемому «аналитическому параличу», то есть состоянию, когда человек обладает массой знаний, но не способен применить их на практике. 
У детей информационная перегрузка и усталость может быть связана с практикой цифровизации образования. Многочасовое сидение за компом, онлайн обучение, просмотр образовательных программ и общение с учителем по видеосвязи наносит вред здоровью, и приводит к снижению эффективности усвоения информации, и отсутствию у обучающихся целостных знаний. Сами педагоги отмечают, что некоторые ученики в системе онлайн внешне прилежно слушающие и читающие интернет-курсы, на самом деле зависают в сетях, общаются в чатах, играют в компьютерные игры и т.п. во время учебы.
Ситуацию усугубляет «цифровая беспризорность» современных детей, когда родители передают ребенка, иногда с первых лет его жизни – цифровым гаджетам, что создает иллюзию постоянной занятости и удовлетворенности ребенка. 
«Цифровая беспризорность» – социальное явление, при котором человек полностью переходит в виртуальную систему коммуникаций, утрачивая реальные социальные связи.
Последствия цифровой беспризорности:
1. Утрата ценностных ориентиров. Под воздействием сетевого сообщества человек утрачивает духовную связь с близкими, выстраивает линию своего поведения сообразно субкультуре, участником которой он стал. 
2. Формирование социально-негативных навыков. Феномен угрожает гармоничному и своевременному формированию и развитию личности человека.
3. Подверженность влиянию. Для цифровых беспризорников типичны резкие смены настроения и непредсказуемость поступков, повышенная подверженность влиянию лиц с криминальным поведением или неформальной группы.
4. У детей (особенно в подростковом возрасте) она, с одной стороны, создаёт у них впечатление самостоятельности научения жизненным навыкам и ориентирам, с другой — часто формирует установки девиантных реакций через публикации о суицидах, антисоциальных поступках сверстников и других социальных деструкциях. 
5. Бесконтрольно путешествуя в облачном пространстве, получая информацию различного содержания, включаясь в различные социальные сети, в рамках которых зачастую воспроизводится противоправный контент, внедряются в сознание растущего человека идеологические установки, носящие разрушительный характер. Ребёнок под воздействием сетевого сообщества утрачивает ценностные ориентиры, утрачивает духовную связь с близкими, выстраивает линию своего поведения сообразно субкультуре группе, участником которой он стал

.
Бесконечная прокрутка историй и инфографики, сопровождаемая виртуальным шумом (большой объем информации, которым буквально питается среднестатистический человек, на 80% является мусором).
Итогом всего выше перечисленного является информационная интоксикация – перенасыщение информацией вызывает состояние хронического стресса, который вызывают информационный шум, мультизадачность и цикл дофаминовой зависимости.
Дофаминовая зависимость от гаджетов формируется из-за того, что при использовании цифровых устройств повышается уровень производства дофамина, отвечающего за стимуляцию радости и удовольствия. 
Как это происходит: каждый раз, когда человек получает лайк или комментарий, побеждает в игре или просматривает новое видео, его мозг выбрасывает дофамин. Это закрепляет поведение — человек хочет повторить приятный опыт и берёт гаджет снова. 
Некоторые факторы, которые способствуют формированию зависимости:
1. Психологические ловушки. Например, страх что-то пропустить (FOMO) или стремление получить одобрение и внимание. 
2. Особенности соцсетей. Они работают так, чтобы удерживать пользователя как можно дольше: бесконечные ленты, автозапуск следующего видео, алгоритмы, которые подстраиваются под предпочтения. 
3. Социальное давление и культурный контекст. В обществе культивируется стремление «быть в тренде», а отсутствие онлайн-активности может восприниматься как социальная неполноценность.
Психологические признаки информационной интоксикации (учитывается систематичность проявления за последний период времени, неделя, месяц и т.д.):
– внутреннее состояние заметно ухудшается, после очередной порции «информации» (возникает чувство разрушения внутри);
– появление немотивированной агрессии по отношению к другим (своей семье, друзьям, педагогам и т.д.), можете сорваться и грубо повести себя;
– уход в состояние фрустрации, выполнение каких-либо действий на автомате в состоянии безмыслия;
– обострение хронических заболеваний, проблемы с желудочно-кишечным трактом, возможна тошнота (или состояния близкие к тошноте);
– не свойственное ранее, одёргивание/упрекание к вам со стороны родных и близких, знакомых (что-то ты сегодня особенно невнимательный/поникший/раздраженный/злой и т.д.);
– в разговоре ловите любую возможность подискутировать на важные для вас темы или же сразу уклоняетесь от диалога, предложенного другими;
– повышенный уровень тревоги (можете вздрогнуть, дёрнуться, заплакать от любой ситуации, даже вас не касающейся);
– страх неведения, когда боишься пропустить новую информацию по причине: «мой мир рухнет, если я что-то пропущу»;
– отмечается лёгкое замещение базовых потребностей в еде, сне, своей безопасности и т.д. на «информационный приём»;
– построение своих утопических теорий на основе «поглощаемой» информации, стремление привить всем вокруг свою и только свою точку зрения, часто проявляя неконтролируемою агрессию на всех «несогласных с вами».
Симптомы информационной интоксикации:
· фоновая тревога и нарушения сна (кошмары, ночные пробуждения);
· насильственные, тревожные фантазии и образы;
· трудности в концентрации внимании (ошибки по невнимательности);
· дереализация и деперсонализация;
· ночные пробуждения;
· начинаем верить, что нам чего-то не хватает. Если мы не войдем в социальные сети, то пропустим «что-то действительно интересное или актуальное»;
· чувствуем себя обязанными прочитать всю эту информацию;
· мы считаем, что в каком-то смысле нашей жизни будет не хватать, если мы не будем потреблять весь материал, который попадается нам на пути (это может создать подсознательное беспокойство о том, что у нас всегда есть что-то, что нам нужно сделать);
· негатив, раздражительность, ненависть;
· вина, стыд, обида.
Физиологические проявления цифровой интоксикации:
· Повышенное кровяное давление, синдром Да Косты («возбудимое сердце», «солдатское сердце») – невротическая убежденность в наличии сердечного заболевания. К признакам синдрома относятся типичные проявления НЦА: сильное сердцебиение, боль в груди, учащенный пульс, повышенная утомляемость и повышенное беспокойство относительно состояния сердца. Кроме этого, синдром проявляется характерными гипервентиляционными расстройствами.
· Зуд, кожные проявления.
· Болевые и мышечно-тонические проявления («печет, покалывает»).
· Оральные деструктивные привычки (кусание губ, языка, ногтей).
· Синдром ночной еды.
· Изменения в пищевом поведении.
· Недостаток энергии.
· ночные панические атаки.
· желудочно-кишечная специфическая тревога.
· урологические проявления.
У детей информационная интоксикация тесно связана с усиленным формированием клипового мышления.
Клиповое мышление и информационная интоксикация неспроста прочно ассоциируются друг с другом. Благодаря агрессивному интернет-маркетингу и развитию технологий ребёнка сегодня окружает слишком много данных. Чтобы справиться с потоком информации, мозг вырабатывает навык воспринимать окружающий мир как череду часто сменяющих друг друга картинок – клипов (последовательность моментальных снимков, видеоряд со слабо или вовсе не связанным между собой набором образов).
Один из главных побочных эффектов клипового мышления заключается в том, что ребёнок не может долго концентрироваться на материале. Когда ему нужно написать доклад или сделать презентацию, просто не получается погрузиться в работу и выполнить ее быстро и хорошо: ребёнок начинает через каждые пять минут заглядывать в телефон, проверять почту, листать ленту соцсетей.
Клиповое сознание заставляет человека воспринимать жизнь не целостно, а как некий видеоклип – последовательность различных, не связанных друг с другом событий. 
На сегодняшний день исследователи обозначают следующие проблемы, обусловленные распространением феномена «клипового мышления»: 
1. Дети испытывают затруднения с чтением литературы (особенно классической), предпочтение отдается небольшим статьям в интернете, специализированных журналах и т.д. Помимо этого отмечается резкое снижение качества при подготовке реферативного материала. Основной причиной этого называют легкодоступность как материалов, так и готовых работ в сети, что нивелирует необходимость самостоятельного сбора, анализа и компоновки материалов. 
2. Отмечаются трудности в исполнении индивидуальных заданий, предназначенных для самостоятельной работы. 
3. Усваиваемость знаний резко сокращается, по некоторым данным, не превышая 10% от транслируемого объема. 
4. Знания быстро забываются, краткосрочная память перезагружается» в срок, не превышающий две недели (по некоторым данным – нескольких дней). 
5. Наличие «клипового мышления» существенно затрудняет эффективность академического образования и последующей стабильной и успешной карьеры. 
6. При клиповом мышлении снижается способность к критическому анализу информации, повышается восприимчивость к чужому авторитетному мнению. 
7. Наблюдаются тревожные симптомы морально-этической эрозии:
· формируется циничная жизненная позиция, социальный эгоизм; 
· чувство сопереживания атрофируется, заменяется условностью, традицией; 
· снижается ответственность, добросовестность и обязательность;
· искажается понимание совести и чести человека вплоть до полного нивелирования этих ценностей; 
· юмор ограничивается бытовой, физиологической тематикой.



Что можно предпринять родителям? Начать с себя!
1. Минимизировать количество источников информационного шума в повседневной жизни
Под такими источниками подразумеваются главным образом мобильные гаджеты, благодаря которым у человека вырабатывается своеобразный рефлекс: порой мы на физическом уровне ощущаем, что не можем не ответить на пришедшее сообщение. Разумеется, не нужно выбрасывать смартфон: помимо вреда, он приносит еще и немало пользы. Зато можно, например, купить чехол, закрывающий экран, чтобы не видеть постоянно всплывающих оповещений. Или вовсе отключить их на время рабочего дня и, как и в случае с новостями, отвести полчаса на просмотр соцсетей вечером. Вы вряд ли упустите что-то важное, но рассказы друзей о том, как они сходили в кино или купили просроченный йогурт, будут восприниматься не короткими вспышками, а более линейно.
Также полезно отказаться от привычки использовать телепередачи как фон для уборки или приготовления ужина. Рекламные ролики — это, по сути, те же клипы. Поэтому, если находиться в полной тишине для вас невыносимо, лучше включить негромкую, спокойную музыку.
2. Регулярно устраивать информационный детокс.
Например, провести выходные без телефонов и компьютера – задача не очень сложная, при условии, что в этом примут участие все члены семьи.
Спорт, длительные прогулки, встречи с друзьями, поход с семьей в гости — универсальные способы ограничить массовое поступление в жизнь детей и родителей бесполезной визуальной информации. Важно, чтобы уик-энды без интернета приносили всем искреннюю радость: подвижные и настольные игры, творческие занятия и многое другое. 
Информационный детокс предполагает, что все гаджеты должны быть выключены: у вас не будет возможности на ходу купить билет на концерт или посмотреть расписание электричек. Так что придется заранее придумать, чем именно вы займетесь. А на случай экстренных звонков — завести простейший кнопочный телефон, предупредив заранее коллег и родственников о том, что связываться с вами можно только по крайнему поводу. 
3. Использовать специальные упражнения.
Передышка от сенсорной перегрузки мыслями и требованиями.
Выберите предмет, глядя на который вы ощущаете спокойствие. Это может быть фотография, растение в горшке, картина на стене или другая приятная для вас вещь.
Выработайте у себя привычку какое-то время в течение дня смотреть на этот предмет. По-настоящему, т.е. осознанно. Делаем паузу, говорим себе «стоп, хватит бежать» и смотрим. Воспринимаем красоту, цвет, форму этого предмета.
Проследите взглядом его очертания, ощутите вес, место расположения, которое он занимает в пространстве. Далее переключите фокус внимания на себя. Осознайте какое место в пространстве занимаете Вы. Сядьте прямо. Остановитесь. Медленно.
Сделайте спокойный глубокий вдох и медленный выдох. Побудьте с собой и этим предметом 1 минуту, затем медленно возвращайтесь в свой ритм. Не взлетайте!
Методы нейтрализации информационной интоксикации:
– «постепенная тишина» (попробуйте начать с одного часа), выберете для себя приемлемый отрезок времени и проживите его в обычном своём ритме, не черпая «отравляющую вас информацию» из каких-либо источников. При этом отмечайте, что каждый промежуток прошедшего времени остался для вас таким же, как и прежде, вы по-прежнему целы и невредимы, ваше тело и разум прекрасно функционируют, в любой момент времени вы способны рассуждать четко и логично;
– «переключение внимания», выберите для себя от 3х и более задач, нуждающихся в вашем внимании/выполнении (наиболее актуальные), сконцентрируйтесь на них. Запишите все задачи и к каждой из них минимум 3 пункта действий для их решения. Приступайте к решению поставленных задач;
– «поворот на 180 градусов», выберите диаметрально противоположную «информацию»/блок информации для вашего восприятия, попробуйте вникнуть в новый информационный поток;
[bookmark: _GoBack]– «ресурсное общение», проговорите ваше «информационное отравление» с кем-то из значимых для вас людей, кто готов вас выслушать понять принять и поддержать. Совместное обсуждение проблемы поможет найти новые варианты решения ситуации, изменить ваше отношение к выбору потребляемой информации.

