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Глава 1

Почему телефон  
так легко забирает  

внимание

Вы открываете телефон всего на  минуту. 
Не  от  скуки и  не  ради того, чтобы бес-
цельно «залипнуть», а  по  делу: ответить 

на сообщение, посмотреть адрес встречи, про-
верить письмо от коллеги или уточнить время 
созвона.

Но дальше происходит слишком знакомый сце-
нарий. Пока вы запускаете мессенджер, взгляд 
цепляет уведомление из  другого приложения. 
Вы  открываете его. Затем переходите во  вклад-
ку браузера, листаете ленту новостей, включаете 
короткое видео и погружаетесь в комментарии. 
Когда вы наконец поднимаете глаза, оказывает-
ся, что «минута» давно истекла.

Это не  всегда выглядит катастрофично. Ино-
гда пропадает пять минут, иногда  — двадцать. 
Порой вы даже не замечаете ничего необычного. 
Просто в течение дня происходит очередная не-
заметная утечка внимания.
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Многим знакома именно такая форма устало-
сти — не масштабный цифровой срыв, не ночной 
марафон в  соцсетях, а  десятки мелких уводов 
в сторону. В результате:

•	� день дробится на хаотичные фрагменты;
•	� начатые дела распадаются;
•	� полноценный отдых становится невозможным;
•	� работа размывается и не заканчивается.

К этому состоянию быстро приклеивается 
ложный вывод: «Я просто тряпка и  не  умею себя 
контролировать».

Эта глава написана для того, чтобы оспорить 
подобное убеждение.

Речь не  о  том, что от  человека ничего не  за-
висит. Зависит. Но  если списывать все только 
на  слабость характера, мы пройдем мимо глав-
ного. Смартфон так легко забирает ваше внима-
ние не  из-за личных изъянов. Дело в  том, как 
устроена сама цифровая среда:

•	� она навязчиво напоминает о себе;
•	� она максимально упрощает вход;
•	 она до предела затрудняет остановку;
•	� она смешивает работу, общение и развлечения в одном 

экране.

Именно поэтому книга начинается не со спис
ка запретов и не с призывов «взять себя в руки». 
Сначала важно понять механику процесса. Ког-
да логика собственного поведения становится 
ясной, менять привычки гораздо проще  — без 
чувства стыда и радикальных мер.
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Почему так легко объявить себя виноватым?

У самообвинения есть простая логика. Телефон 
лежит в нашей руке. Приложение открываем мы 
сами. Значит, проблема кроется исключительно 
в  нас: в  недостатке дисциплины, зрелости или 
собранности. Такая позиция понятна, но  она 
слишком узкая. На это есть три причины.

1.	 �Жесткий контроль не  работает в  долгую. Многие 
уже пробовали быть строже к  себе: удаляли приложе­
ния, устанавливали лимиты времени, прятали иконки 
и  обещали не  брать смартфон по  вечерам. Иногда это 
помогало на  пару недель, но  затем старые привычки 
возвращались, уступая место очередному витку раз­
дражения на себя.

2.	� Поведение диктуют триггеры, а не разум. Большин­
ство цифровых действий запускается не осознанным ре­
шением, а мгновенной реакцией на внешний раздражи­
тель. Экран загорелся, пришло уведомление, возникла 
пауза, стало скучно, завершилась сложная задача  — 
и появилось желание отвлечься. Поведенческие иссле­
дования доказывают: привычки зависят от  контекста 
и сигналов среды, а не только от силы воли.

3.	 �Смартфон  — это универсальный портал. Современ­
ный телефон объединяет в себе работу, близких, ново­
сти, банк, карты, музыку, покупки и такси. Человек берет 
устройство по одной конкретной причине, но мгновенно 
попадает в агрессивную цифровую среду, где его ждут 
десятки других соблазнов.

Если оценивать ситуацию поверхностно, на уров-
не «я сам открыл приложение», суть проблемы 
остается невидимой. Но стоит подключить анализ 
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среды  — ее дизайн, сигналы и  постоянную до-
ступность, — как картина становится точной.

Это не попытка снять с себя ответственность. 
Это поиск точки опоры, где реальные измене-
ния станут возможными.

Проблема не в испорченности, 
а в устройстве среды

У технологий есть особенность, которую важ-
но признать сразу: они не нейтральны. Конечно, 
смартфон не  принимает за  нас решения, но  он 
и  не  пустой контейнер, безразличный к  спосо-
бам использования.

Большинство цифровых продуктов спроекти-
ровано так, чтобы максимально удерживать 
внимание. Это не злой умысел, а базовая логика 
рынка и дизайна: сервису экономически выгод-
но, чтобы вы возвращались чаще и  оставались 
дольше. Отсюда берутся бесконечные ленты, ав-
тозапуск видео, всплывающие окна, метки не-
прочитанного и регулярные уведомления.

Если упростить, цифровая среда удерживает 
нас за счет следующих механизмов.

1.	� Навязчивая видимость
	� Среда не  ждет, пока вы о  ней вспомните. Она сама 

вторгается в  пространство через вибрацию, баннеры, 
всплывающие сообщения и  красные кружки на  икон­
ках. Эти сигналы агрессивно конкурируют за внимание 
и провоцируют на спонтанное переключение.

2.	� Мгновенный доступ
	� Смартфон всегда под рукой, включен и  авторизован 

во  всех сервисах. Между импульсом и  действием нет 



15

Глава 1. Почему телефон так легко забирает внимание

барьера. Возникла секундная пауза — и экран уже за­
горелся. Упрощенный вход сводит к нулю время на раз­
мышления.

3.	� Отсутствие финала
	� В цифровых сценариях стерты естественные границы. 

У книги есть глава, у статьи — точка, у фильма — тит­
ры. У бесконечной ленты соцсетей или коротких видео 
таких стоп-сигналов нет. Один элемент бесшовно пере­
текает в  другой, и  вам не  нужно принимать решение 
«продолжить» — среда уже все сделала за вас.

Именно поэтому попытка «проверить телефон 
на минуту» так часто проваливается. Дело не в по-
тере чувства времени, а в искусственной ловушке, 
которая сочетает легкий вход с  тяжелым вы-
ходом.

Уведомления: маленькие сигналы 
с большим весом

Начать анализ среды проще всего с уведомле-
ний, поскольку это самый очевидный пример 
внешнего триггера.

Уведомлению не  нужно быть громким, что-
бы сработать. Достаточно едва заметного значка 
на экране, короткой вибрации или простого зна-
ния, что в телефоне «что-то есть». Даже если вы 
не открываете сообщение сразу, часть внимания 
уже потеряна. В голове возникает эффект неза-
вершенного действия: ответить, посмотреть, 
не забыть, проверить позже.

Исследования показывают, что регулярные пре-
рывания дробят деятельность и мешают удержи-
вать фокус. Корректнее формулировать это так: 
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не «одно уведомление разрушает концентрацию», 
а «повторяющиеся внешние сигналы делают день 
рваным и создают ощущение распыленности».

Здесь важно обойтись без крайностей. Далеко 
не каждое уведомление вредно. Существуют дей-
ствительно важные сигналы: сообщения от близ-
ких, изменения в авиарейсах, производственная 
срочность, коды подтверждения или напомина-
ния о встречах. Проблема не в самом их существо-
вании, а в том, что по умолчанию уведомлений 
становится слишком много, а их приоритетность 
полностью стирается.

Смартфон не  разделяет сигналы на  крити-
чески важные и  второстепенные. В  результате 
любые события выглядят одинаково настойчи-
выми:

•	� коллега написал в рабочий чат;
•	� банк прислал очередную рекламу;
•	� приложение настойчиво предлагает «вернуться»;
•	� соцсеть сообщает об абстрактной «новой активности»;
•	� магазин напоминает о финальной распродаже;
•	� новостной сервис присылает «Молния! Срочно!».

Вся эта разнородная информация ломится 
в  одну и  ту  же дверь. И  если она открыта на-
стежь, неудивительно, что в комнате становится 
слишком шумно.

Телефон как устройство «все в одном»

Цифровое внимание трудно удерживать еще 
и  потому, что смартфон склеивает слишком 
много жизненных функций в одном объекте.
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Раньше разные занятия были разведены фи-
зически. Чтобы позвонить, требовался теле-
фон. Чтобы посмотреть фильм — телевизор или 
компьютер. Чтобы узнать новости — газета или 
сайт на отдельном устройстве. Для работы нуж-
но было сесть за  письменный стол. Сейчас все 
эти процессы заключены в одном кармане.

На практике это означает, что границы меж-
ду режимами жизни стираются. Вы  берете 
телефон, чтобы написать другу, но натыкаетесь 
на  письмо от  руководителя. Открываете рабо-
чую задачу и отвлекаетесь на новость. Заходите 
в мобильный банк и получаете баннер от видео-
сервиса. Пытаетесь посмотреть маршрут — и ло-
вите взглядом иконку приложения, которое обе-
щали себе не открывать.

Такая универсальность не  делает смартфон 
«плохим», ведь именно в  ней заключается его 
главная ценность. Он  позволяет мгновенно ре-
шать множество бытовых задач. Однако эта же 
многофункциональность создает токсичное со-
седство несовместимых ролей: работы, лично-
го общения, отдыха, покупок, развлечений и ру-
тины.

В результате возникает эффект слипания. Одно 
действие бесшовно перетекает в другое не по ва-
шему плану, а  просто потому, что между ними 
больше нет физических перегородок.

Для того, кто пытается меньше отвлекаться, 
это ключевое наблюдение. Приходится бороться 
не с конкретной вредной привычкой, а с целой 
системой, где разные формы активности посто-
янно провоцируют друг друга.
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Паузы, скука, усталость — не пустота, 
а точки входа

Многие цифровые привычки формируются 
не из-за интереса к контенту, а из-за нашего вну-
треннего состояния.

Ожидание лифта, очередь в магазине, три ми-
нуты до начала созвона — в любой непонятной 
ситуации человек достает смартфон. То же самое 
происходит, когда завершен сложный блок ра-
боты и наступает легкое ментальное истощение, 
или когда после тяжелого дня не  хочется при-
нимать никаких решений. В такие моменты га-
джет становится самым легким способом запол-
нить образовавшуюся пустоту.

Здесь важно обойтись без морализаторства.

•	� Паузы часто вызывают дискомфорт.
•	� Скука переносится тяжело.
•	� Усталость парализует волю и снижает готовность к лю­

бым осознанным усилиям.

После выматывающего рабочего дня трудно за-
ставить себя пойти на прогулку, поддержать бе-
седу, открыть сложную книгу или организовать 
качественный досуг. Смартфон побеждает не по-
тому, что человек ленив, а потому, что это макси-
мально доступный и  низкопороговый вари-
ант. Он всегда под рукой, не требует подготовки, 
мгновенно переключает внимание и не оставля-
ет пространства для мыслей.

Для многих экран превращается в  вечернее 
убежище  — исключительно в  бытовом смысле. 
Не нужно ничего планировать: достаточно лечь 
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и листать ленту. Порой это действительно помо-
гает временно отключиться от  информацион-
ной перегрузки. Но  чаще вместо запланирован-
ных двадцати минут отдыха человек получает 
час рассеянного бодрствования и  гнетущее 
чувство упущенного времени.

Не стоит делать радикальных выводов в  духе 
«экранный отдых бесполезен». Это было бы обоб-
щением. Один и тот же сценарий может работать 
по-разному: в одних случаях он помогает переклю-
чить контекст, в других — затягивается, оставляя 
после себя не восстановление сил, а лишь допол-
нительную усталость и глухое раздражение.

Главная задача этой главы — не запретить га-
джеты как способ расслабления, а  научиться 
четко разделять: когда мы выбираем цифровое 
потребление осознанно, а когда оно происходит 
автоматически.

Интерфейсы без конца

Существует принципиальная разница между 
процессами, которые завершаются естественным 
образом, и  действиями, в  которых практически 
невозможно поставить точку. И это один из самых 
недооцененных аспектов цифровой гигиены.

В физическом мире большинство наших заня-
тий имеют конечную структуру.

•	� Вы наливаете чай — и чашка наполняется.
•	� Вы читаете бумажную книгу — и глава заканчивается 

последней страницей.
•	� Вы смотрите фильм — и на экране появляются титры.
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Даже если вам очень понравилось, для про-
должения процесса вам в любом случае придет-
ся принять осознанное решение: заварить еще 
одну чашку, открыть следующий том или вклю-
чить новое кино.

Многие цифровые интерфейсы спроектирова-
ны принципиально иначе.

•	� Новостная лента обновляется бесконечно.
•	� Следующее видео в  плеере запускается автомати­

чески.
•	� Персонализированные рекомендации подгружаются 

без пауз.
•	� Под прочитанным сообщением или просмотренным 

роликом уже висит блок аналогичного контента.

В этой среде ничто не требует от вас явного 
согласия на  новый цикл потребления. Из-за 
этого продолжение процесса автоматизирует
ся, а  остановка, наоборот, требует волевого 
усилия.

Речь не  о  том, что человек полностью теряет 
свободу воли. Однако цифровая среда распре-
деляет внутреннее сопротивление неравномер-
но: продолжать — предельно легко, заканчи-
вать — всегда труднее.

Подобные интерфейсные решения кажутся 
мелочами лишь до  тех пор, пока мы не  посмо-
трим на  них как на  регулярный повседневный 
механизм. Одна слабая точка остановки действи-
тельно ни на что не влияет. Но десятки таких ло-
вушек ежедневно формируют рваный и  зависи-
мый ритм нашей жизни.


