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Введение

Книга для родителей, написанная 
по просьбе родителей

Дорогой родитель!
Вы купили эту книгу, потому что у вас есть ребе-

нок-подросток. Именно в этом возрасте у большинства 
детей появляется собственный смартфон, планшет или 
ноутбук, а родители начинают задаваться вопросами, 
правильно ли ребенок обращается с этими гаджетами. 
Правда, сейчас можно встретить и двухлеток, которые 
знают, что делать с телефоном. Вокруг гаджетов сосре-
дотачивается жизнь не только ребенка, но и всей се-
мьи. Так что у вас не зря возник вопрос, как сделать так, 
чтобы использование электронных устройств приносило 
пользу, а не мешало развитию детей.

Может быть, вы как родитель хотите что-то для 
этого сделать? Или у вас есть чувство, что вы никак 
не можете повлиять на ситуацию или даже что это вы 
виноваты в том, что дети постоянно сидят в телефоне? 
Возможно, вы просто не знаете, что именно нужно де-
лать? Тогда эта книга для вас.

От фрагментарного мозга к сфокусированному мозгу1 
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ЭТА КНИГА НАПИСАНА  
ПО ЗАПРОСУ РОДИТЕЛЕЙ

Я написал эту книгу, потому что получил очень много 
вопросов от участников тренингов, слушателей моих 
лекций и уроков, а также от читателей моих книг «Мозг 
освобожденный» и «Возьмите все от вашего мозга» 
о том, как гаджеты влияют на детей.

Я хочу, чтобы через родителей дети научились об-
ращаться с гаджетами без вреда для здоровья, чтобы 
их мозг продолжал работать нормально, и они могли 
бы достигать своих целей в жизни. Для этого дети, 
конечно, должны быть подкованы в цифровом плане 
и использовать новые технологии с умом, но это воз-
можно только в том случае, если они будут свободны 
от порабощающего влияния электронных устройств. 
Такое «высвобождение» можно понимать двояко: 
буквально как получение свободы и в переносном 
смысле — как избавление от оков, мешающих по-
явиться чему-то новому.

Чтобы подтолкнуть вас к высвобождению мозга 
вашего ребенка, в части 1 я расскажу о преимуществах 
того, что мы можем всегда быть на связи, и о недо-
статках постоянного нахождения онлайн.

В части 2 мы поговорим о том, как можно изме-
нять негативные факторы так, чтобы дать волю мозгу 
вашего ребенка.

Для тех родителей, кого интересуют научные пред-
посылки моих советов, в части 3 я дам краткую справку 
о том, как работает человеческий мозг и как он может 
сломаться, рассыпавшись на фрагменты.

В части 4 я расскажу, что особенного в мозге под-
ростка, потому что у многих родителей возникают во-
просы об этом, а еще потому, что тогда вы сможете 
подойти к  проблеме творчески и  самостоятельно 
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придумать подходящий для вашей семьи способ ре-
шения проблемы.

В части 5 речь пойдет о том, почему люди непра-
вильно используют гаджеты, к каким последствиям 
оно может привести и как на это влияет общество. Нам 
нужно это знать прежде всего потому, что все ваши по-
пытки высвободить мозг вашего ребенка могут свести 
на нет соцсети, не следующие правилам этики и пыта-
ющиеся поработить его. 

Так что в этой книге я называю их не иначе как 
«антисоциальные сети».

Начну я с практических советов, но вы можете 
сперва читать теоретические части о  работе мозга 
и мозге подростка, если хотите сначала разобраться 
в том, на чем основаны мои рекомендации.

ЭТА КНИГА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ, КОТОРЫЕ 
БЕСПОКОЯТСЯ О ТОМ, ЧТО ИХ ДЕТИ 
СЛИШКОМ МНОГО СИДЯТ В ТЕЛЕФОНЕ

Может, это и слабое утешение, но если вы беспокоитесь 
о том, что ваш ребенок постоянно сидит в телефоне, то 
вы не одиноки.

	z 50% родителей переживают, что использование 
смартфонов и планшетов может повлиять на пси-
хологическое самочувствие их детей.

	z 45% родителей считают, что их дети зависимы от га-
джетов, и такой же процент детей думают то же са-
мое о своих родителях.

	z 58% детей считают, что на сообщения и звонки надо 
реагировать немедленно.

	z 70% детей берут телефон с  собой в  спальню 
(и столько же процентов родителей делают так же), 
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а 80% из них сидят какое-то время в телефоне по-
сле того, как легли в кровать.

	z 40% подростков как минимум раз за ночь просы-
паются от звуков телефона (то же самое случается 
с 26% родителей).

	z Лишь половина детей от 8 до 15 лет способны от-
личить рекламу от информационного сообщения, 
и чуть больше половины имеют негативный опыт 
при использовании интернета.

Если ваш ребенок без всяких проблем может обхо-
диться без планшета, телефона, социальных сетей или 
игр достаточно продолжительное время и не испыты-
вает дискомфорта от этого, то вам не о чем беспоко-
иться и вы можете отложить эту книгу.

Эта книга для родителей, которые сомневаются в том, что дети, 
играющие со смартфонами с младенчества, могут самостоя-
тельно научиться правильно обращаться с гаджетами

Дети, которым телефоны и планшеты не чужды 
с самого раннего возраста, могут научиться их созна-
тельному использованию самостоятельно? Все как раз 
наоборот: чем раньше и чем больше дети заняты эк-
ранами смартфонов, тем выше шансы попасть в зави-
симость от гаджетов и, соответственно, меньше шансов 
осознанно и с умом их использовать. Это в свою оче-
редь плохо отражается на учебе, а в случае чувствитель-
ных детей страдают все сферы их развития.

Существует множество хороших книг и веб-сай-
тов с практическими советами о том, как научиться пра-
вильно использовать гаджеты, но эта книга в отличие 
от всех остальных фокусируется на цифровой свободе. 
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Цифровая свобода — это способность ребенка прово-
дить достаточно продолжительное время без гаджета, 
не испытывая психологического дискомфорта. Ведь если 
ребенок откладывает телефон, но в мыслях все еще за-
нят тем, что там происходит, он остается заложником 
своего смартфона.

Обладание цифровой свободой значит, что ребе-
нок определяет, когда, зачем, где и как долго он пользу-
ется гаджетом, а не мобильное устройство диктует ему 
это. То есть ребенок способен контролировать и удер-
живать внимание, и он может расслабиться, даже если 
у него нет доступа в интернет.

Я сам управляю своими приложе-
ниями. Я определяю, когда, зачем 
и как долго я их использую

Цифровая свобода — фундамент осознанного  
использования цифровых технологий

Цифровая  
осознанность

Я знаю, с какой целью я использую 
приложения. Я критически подхожу к этому 
процессу и при использовании приложений 
уважаю других

Цифровые  
навыки

Я знаю, как пользоваться приложениями. 
Я знаю, как я могу найти и обработать 
информацию

Цифровая  
свобода

Я убежден, что невозможно оптимально поль-
зоваться всеми этими прекрасными новыми техно-
логиями, не обладая цифровой свободой. Ведь тогда 
не получится использовать на полную мощность ни 
свой собственный мозг, ни синергию человека и техно-
логии. Если у вас нет цифровой свободы, велик шанс, 
что ваш прекрасный мозг распадется на фрагменты. 
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И тогда придется заново учиться фокусироваться, чтобы 
мозг снова заработал оптимально, а именно продук-
тивно и креативно, чтобы вы могли быть здоровым, 
довольным и счастливым. Необходимо обладать ци-
фровой свободой, чтобы быть способным осознанно 
пользоваться технологиями. Именно цифровая сво-
бода является фундаментом для развития цифровых 
навыков и цифровой осознанности. Учить ребенка, 
не обладающего этой свободой, пользоваться техно-
логиями — то же самое, что учить ребенка, который 
не умеет плавать, играть в водное поло.

ЭТА КНИГА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ, КОТОРЫЕ 
СЧИТАЮТ, ЧТО СМАРТФОНЫ ПОЯВИЛИСЬ 
ТАК БЫСТРО, ЧТО ОНИ САМИ НЕ УСПЕЛИ 
НАУЧИТЬСЯ С НИМИ ОБРАЩАТЬСЯ

Примерно половина взрослых считает, что технологии 
развиваются настолько быстро, что за ними невозможно 
уследить. Когда в мире разразилась эпидемия корона-
вируса, четверть из них не были готовы к полному пе-
реходу к онлайн-работе, а среди детей и подростков так 
чувствовала себя примерно треть. Многие взрослые (по 
данным некоторых исследований, до 70%) неуверенно 
чувствуют себя при использовании мобильных устройств. 
Эта неуверенность у молодых людей проявляется даже 
сильнее, чем у старшего поколения. В ответе на строку 
анкеты «Я переживаю, что социальные сети негативно 
влияют на мое физическое и психологическое состоя-
ние» 15% людей, рожденных после Второй мировой, реа-
гируют утвердительно. Для поколения беби-бумеров этот 
показатель — 22%, для поколения Х — 30%, а для мил-
лениалов — 48%2.

За быстрым развитием компьютеров, стано-
вившихся все меньше и  удобнее, и  молниеносным 
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распространением смартфонов действительно сложно 
было угнаться. У нас просто не было времени научиться 
обращаться с новыми чудесами техники, и технологии 
взяли верх. Лошадь понесла, а всадник и не знал, как 
ее усмирить.

Это ситуация, которая сложилась в XX и начале XXI ве- 
ка: наши собственные технологии поработили нас, опреде-
ляя, что мы с ними делаем, когда, как долго и зачем. Все 
это, как правило, обеспечивает баснословную прибыль ми-
ровым производителям этих самых технологий.

Подобное негативно отражается на нашей продук-
тивности и уровне стресса. И все больше людей начи-
нают это осознавать. Вероятно, и вы тоже, раз купили 
эту книгу. В XXI веке пора уже освободиться от оков тех-
нологий и взять над ними верх, то есть самим опреде-
лять, зачем, когда, где и как долго мы ими пользуемся.

ЭТА КНИГА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ, ВЛИВАЮЩИХСЯ 
В РЯДЫ ПОЛЬЗОВАТЕЛЕЙ, ОБЛАДАЮЩИХ 
ЦИФРОВОЙ СВОБОДОЙ

47% детей считают, что их родители слишком много си-
дят за экраном (в 2016 году так думало только 30% детей), 
38% думают, что родитель зависим от гаджетов и что это 
негативно сказывается на отношениях. 45% самих роди-
телей считают, что они зависимы от технологий3.

Все больше детей говорят родителям, что те слиш-
ком много сидят в интернете. Это похоже на то время, 
когда пристегиваться в машине стало обязательным 
и дети указывали на это своим родителям.

К счастью, появляется все больше молодых людей, 
взрослых, фирм-производителей и школ — первопро-
ходцев, которые, надеюсь, станут лидерами мнений, — 
использующих технологии свободно и осознанно. Все 
они самоучки. Они научились на собственном опыте, 
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размышлениях и книгах. И обнаружили, что у техно-
логий есть две стороны: очень хорошая и очень пло-
хая. Теперь они ищут новые, более эффективные и без-
опасные, в меньшей степени вызывающие зависимость 
способы использования технологий. Они уже разгадали 
трюки и уловки соцсетей и поисковых систем, захваты-
вающих внимание. Они взяли бразды правления в соб-
ственные руки. Это процесс настоящей эмансипации, 
выход из-под ига технологий.

Группа друзей-первокурсников завела привычку вместе гото-
виться к занятиям. С самого начала они договорились выклю-
чать телефоны и класть их в ящик. Проверять мобильник раз-
решается раз в час.

Когда Йохан идет с друзьями в бар, они кладут теле-
фоны стопкой на середину стола. Тот, кто первый возьмет те-
лефон, платит за всех. Йохан говорит, что платить обычно при-
ходится одним и тем же.

Когда Кристина находится в своей комнате в студенческом 
общежитии, она не может сопротивляться желанию посмотреть 
телевизор или полистать ленту в телефоне. Потому она регу-
лярно ходит заниматься в библиотеку вместе с двумя подру-
гами: телефоны они оставляют дома, а на ноутбуке отключают 
все уведомления. Они сидят рядом, чтобы можно было одер-
нуть друг друга, если кто-то вдруг отвлечется.

ЭТА КНИГА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ, КОТОРЫЕ ХОТЯТ 
ЗНАТЬ, НА ЧЕМ ОСНОВЫВАЮТСЯ  
МОИ ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ СОВЕТЫ

Занимаясь этой темой уже 11 лет, я пришел к выводу, 
что главный практический совет по сути очень прост, 
хотя и трудновыполним. Мне также кажется, что ваша 
мотивация как родителя освободить в цифровом плане 
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вашего ребенка и дать волю его мозгу, чтобы он мог ра-
ботать нормально, будет выше, если вы поймете, как 
именно этот мозг должен работать. Потому в эту книгу 
я включил две части, посвященные строению и работе 
мозга подростка. На основе полученных знаний вы, ко-
нечно, можете придумать и свое творческое решение 
проблемы.

Кроме того, я надеюсь, что благодаря этой книге в вас 
проснется интерес к работе, ограничениям и возможно-
стям нашего завораживающего, изумительного мозга.

ЭТА КНИГА, ОСНОВЫВАЯСЬ НА НАУЧНЫХ 
ФАКТАХ, ПРИЗЫВАЕТ К ЦИФРОВОЙ 
ЭМАНСИПАЦИИ НАШИХ ДЕТЕЙ

Эта книга уникальна, так как перед вами простроенное 
научное доказательство и призыв к цифровой эмансипа-
ции наших детей в XXI веке. Слово «эмансипация» латин-
ского происхождения, и исходное значение e-man-cipere 
можно расшифровать дословно как «из-рук-вынуть», то 
есть забрать что-то у кого-то: так от старого владельца 
собственность или раб могли перейти к новому владельцу.

Под цифровой эмансипацией я имею в виду, что 
наши дети больше не будут рабами технических средств. 
Они смогут самостоятельно управлять ими, использовать 
для эффективного обучения и развития и не позволят 
технологическим концернам всецело захватить их вни-
мание и продать то, что никак не соотносится с их це-
лями и интересами.

Эта книга написана специально для родите-
лей. Для учителей, преподавателей и школ я написал 
вместе с Херти Феррек и Херйанне Дирксен другую 
книгу «От фрагментарного мозга к фокусировке» (Van 
brokkelbrein naar focus). Но школы без помощи родите-
лей с этой задачей точно не справятся.
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ЭТА КНИГА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ, КОТОРЫЕ  
ХОТЯТ УЗНАТЬ ОБ ЭКОНОМИЧЕСКИХ 
ПРЕДПОСЫЛКАХ И СОЦИАЛЬНЫХ  
ПОСЛЕДСТВИЯХ ПОРАБОЩЕННОГО МОЗГА

Родители и школа могут прикладывать все усилия, чтобы 
освободить мозг ребенка от влияния всяких приложений 
и научить его долго удерживать внимание, но этому по-
стоянно препятствуют производители гаджетов, ведущие 
непрекращающуюся борьбу за внимание, чтобы зарабо-
тать еще больше денег. В конце книги я расскажу, как та-
кие фирмы расщепляют мозг на фрагменты. Не рассказать 
нельзя, это было бы ничем не лучше, чем если бы я про-
сил всех закрыть двери и окна, потому что на какой-то 
фабрике произошла утечка ядовитого газа, и не сказал, 
на какой именно.

И хотя Марк Цукерберг с самого рождения Facebook 
не утруждал себя вопросами этики, мы все же не можем 
отрицать, что изначально большинство приложений, 
цифровых медиа, поисковых систем и игр создавалось 
с наилучшими намерениями сделать нашу жизнь проще 
и приятнее. При появлении интернета каждому вдруг 
оказалась по одному клику доступна полезная и инте-
ресная информация. Но когда стало понятно, что, за-
владев нашим вниманием, можно заработать большие 
деньги, цифровых гигантов было уже не остановить. Это 
негативно сказалось и на нашей способности удерживать 
внимание, и на наших детях, и на обществе в целом.

Призвать же их к ответственности и заставить испра-
вить пагубные, а зачастую и небезопасные методы и тех-
ники воздействия — крайне трудная задача. В этом во-
просе законодательство и меры урегулирования тоже от-
стают от прогрессивных научных выводов о вреде таких 
приложений. Более того, подобные фирмы могут инвести-
ровать миллионы, чтобы манипулировать законодателями 
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и тормозить или препятствовать принятию законов, обес-
печивающих большую безопасность граждан. Это можно 
сравнить с тем, как долгое время производители табака 
применяли все законные, незаконные и даже неэтичные 
средства, чтобы подсадить людей на свои продукты и про-
должать свободно их продавать, спустя многие годы после 
того, как было научно доказано пагубное влияние курения.

Но последний пример все-таки вселяет надежду. Не-
смотря на то что процесс затянулся, в конце концов разви-
тым странам удалось ограничить деятельность производи-
телей табачной продукции, благодаря чему зависимость 
от табака снизилась с 90 до 12% и та же тенденция к умень-
шению наблюдается в отношении болезней курильщиков.

ЭТА КНИГА НАПИСАНА АВТОРОМ,  
КОТОРЫЙ УЖЕ 25 ЛЕТ ПРОФЕССИОНАЛЬНО 
ЗАНИМАЕТСЯ ДЕТЬМИ И ИХ РОДИТЕЛЯМИ

Первые две трети моей карьеры я работал нейропсихиа-
тром*. Моими пациентами были дети, подростки и их се-
мьи. Я защитил диссертацию о стрессе в средней школе, 
исследование для которой проводил вместе с Пьером Фер-
меленом. Как исследователь я видел своей задачей выяс-
нить, какие способы лечения более эффективны, и позна-
комить с ними широкий круг людей, а также заразить лю-
бовью к моему предмету студентов и поделиться своими 
знаниями. Для выполнения этой задачи я ездил по раз-
ным городам и странам с семинарами и лекциями и на-
писал несколько книг: «Ваш ребенок может сам» (Je kind 
kan het zelf), «Сиди смирно!» (Zit stil!), «Ко всему привы-
каешь, даже к подростку» (Alles went, ook een adolescent), 

*	 Нейропсихиатрия как наука возникла на стыке психиатрии, 
неврологии и нейрохирургии. Изучает психические нарушения  
у больных с органическими поражениями головного мозга. 
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«Стресс: друг и враг» (Stress: Vriend en Vijand), «Мозг осво-
божденный», «От фрагментарного мозга к фокусу» (Van 
brokkelbrein naar focus), а теперь и эту книгу, которую вы 
сейчас держите в руках.

ЭТА КНИГА НАПИСАНА АВТОРОМ, КОТОРЫЙ 
ТАКЖЕ УБЕЖДЕН В ПРЕИМУЩЕСТВАХ 
СОВРЕМЕННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ И ПОЛЕЗНОСТИ 
ВЫХОДА В ИНТЕРНЕТ

Наши дети, да и мы сами можем использовать совре-
менные технологии двумя способами: либо для осмыс-
ленного сбора информации для достижения личного 
успеха, либо для бездумного (и подвергающего зависи-
мости) поглощения интересной, но по большей части 
бесполезной информации.

КАК ПОТРЕБИТЕЛИ, ОБЛАДАЮЩИЕ 
ЦИФРОВОЙ СВОБОДОЙ, ЦИФРОВЫМИ 
НАВЫКАМИ И ЦИФРОВОЙ 
ОСОЗНАННОСТЬЮ…

	z они используют технологии, чтобы фокусно найти 
необходимую для достижения какой-либо цели ин-
формацию, выбрать из обилия информации нуж-
ные источники, обработать ее и пропустить через 
себя, понять, создать собственный контент и про-
сто развлечься;

	z самостоятельно управляют потоками информации 
и обладают достаточной свободой, чтобы решать, 
что с ней делать, зачем она им, когда они будут это 
делать и как долго;

	z они могут продолжительное время уделять внима-
ние тем делам, которые считают для себя важными, 
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что требует от  них затрат энергии, а  зачастую 
и твердой воли и дисциплины.

КАК ПОТРЕБИТЕЛИ, ИСПЫТЫВАЮЩИЕ 
ПОСТОЯННУЮ ПОТРЕБНОСТЬ В ИНТЕРНЕТЕ,  
ИЛИ ЗАЛОЖНИКИ ТЕХНОЛОГИЙ…

	z технологии постоянно без труда и особой цели за-
хватывают их внимание, предлагая нескончаемый 
поток привлекательной и более-менее интересной, 
но бесполезной, а часто и ошибочной информации, 
вводящей в заблуждение и способной нанести вред;

	z не они, а гаджеты определяют время, место, при-
чину и продолжительность их использования. Далее 
мы увидим, как медиа стимулируют их рефлексы 
и подавляют желание задуматься;

	z они позволяют медиа забирать у них больше трех 
часов в день, используя их как бесплатную рабо-
чую силу, позволяющую собрать как можно больше 
личных данных о них самих и тех, кто находится 
и ними рядом, чтобы затем продать эти данные 
тому рекламодателю, который больше заплатит. Как 
мы увидим, есть десять причин, почему даже обыч-
ное приложение почты в телефоне может способ-
ствовать цифровому порабощению, а уж цифровые 
медиа сознательно разрабатывают такие продукты, 
которые захватывают наше внимание, но служат 
для их процветания, а не для развития наших детей.

Наслаждаться бездумным потреблением, бороз-
дить просторы интернета и даже затеряться в них в це-
лом не порок при условии, если вы осознаете, что де-
лаете, способны это контролировать и без труда ограни-
чить при необходимости.
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ЭТА КНИГА НАПИСАНА С ЦЕЛЬЮ 
ПОСПОСОБСТВОВАТЬ ТОМУ, ЧТОБЫ  
XXI ВЕК СТАЛ ВЕКОМ СИНЕРГИИ НАШЕГО 
УДИВИТЕЛЬНОГО МОЗГА И НОВЫХ 
ТЕХНОЛОГИЙ

2 марта 2004 года Европейская космическая организация ESA 
представила новый космический зонд «Розетта». Они хотели 
отправить этот зонд на поверхность кометы Чурюмова–Гераси-
менко, большую ледяную глыбу диаметром 4 километра, несу-
щуюся сквозь Млечный Путь со скоростью 40 000 километров 
в час и пролетавшую где-то недалеко от Юпитера. Ученые срав-
нили эту затею с попыткой мухи приземлиться на выпущенную 
из дула пулю. Зонду потребовалось 10 лет, чтобы преодолеть 
расстояние в 6,5 миллиарда километров и запустить аппарат 
«Филы», который приземлился на комету в заранее выбранное 
место с погрешностью всего в 100 метров.

В успехе этой миссии участвовала команда из двух ты-
сяч умных людей, которым ни за что не удалось бы решить 
стоящую перед ними задачу без помощи компьютера. 
Но обратное также верно: никакие компьютеры в мире, 
даже вместе взятые, не справились бы с такой задачей, 
не будь этих двух тысяч талантливых и выдающихся умов.

Ядро технологической революции — это комбина-
ция современных технологий и уникальных способностей 
нашего мозга, ведущая нас к открытиям, знаниям и ре-
зультатам, которые не могут быть достигнуты ни компью-
тером, ни человеком, если бы они работали отдельно друг 
от друга. Технологии усиливают мощности нашего мозга. 
А наш с вами мозг дополняет своим «широким кругозо-
ром» компьютерную «узкую специализацию», выполняя 
те задачи, которые пока не по плечу компьютеру, а может 
быть, и никогда не будут по плечу, и наоборот.



Однако то, сколько мы ежедневно сидим в теле-
фоне, не усиливает, а наоборот, подавляет работу нашего 
мозга, как и работу мозга наших детей.

И НАКОНЕЦ, СОВСЕМ НЕ ОБЯЗАТЕЛЬНО 
СЛЕДОВАТЬ ВСЕМ СОВЕТАМ В ЭТОЙ КНИГЕ

По желанию тех, кто прочитал самые ранние версии этой 
книги и высказал свои критические замечания, я доба-
вил довольно много практических советов. Получился 
такой шведский стол, где вы как родитель можете вы-
брать то, что нужно вам и вашему ребенку. Есть только 
один незаменимый совет, способствующий освобожде-
нию мозга вашего ребенка: научите его организовывать 
деятельность непрерывными блоками. Особенно важно 
не прерывать те занятия, для выполнения которых тре-
буется внимание и концентрация. С этим, однако, до-
вольно сложно справиться, если ребенок не научится 
ограничивать использование гаджетов.

ЕСЛИ ОБОБЩИТЬ: БУДУЩЕЕ ЗА СИНЕРГИЕЙ 
ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО МОЗГА И ТЕХНОЛОГИЙ

С этой точки зрения мы сейчас находимся в самом на-
чале интересного и многообещающего пути. Возмож-
ности синергии мозга и технологий кажутся безгра-
ничными, особенно если не забывать про инструкцию 
по применению нашего мозга. В качестве первого и са-
мого важного шага там значится следующее: исполь-
зуйте мозг для выполнения одной задачи за раз, отда-
вая ей все свое внимание. Научиться полностью уде-
лять внимание чему-то одному — основной навык, 
помогающий использовать все возможности нашего 
уникального, креативного и изумительного человече-
ского мозга.
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Слова, которые часто встречаются 
в этой книге и могут быть  
незнакомы читателю

Юношество, пубертатный период
Пубертат — это начало взрослой жизни. Поэтому, чтобы 
избежать тех слов, которые могут прозвучать цинично 
или унизить, например «созревать», «детвора» или по-
добные, я использую в этой книге термины «подросток», 
«подростковый возраст» и «пубертатный период». Под 
пубертатным периодом мы понимаем время, когда про-
исходят изменения в теле: достигают взрослого состоя-
ния половые органы, и становятся ярко выраженными 
половые признаки.

Быть всегда на связи
Для наших детей не представляет никакой опасности, если 
они регулярно, в выбранные ими моменты и ограничен-
ное время пользуются гаджетами, чтобы выйти в интернет. 
Проблемы начинаются не когда наши дети могут всегда 
быть на связи, а когда они действительно все время про-
водят онлайн. «Быть всегда на связи» — это то, что про-
тивопоставлено цифровой свободе: ваш ребенок больше 
не может оторваться от экрана, не только в физическом 
смысле не выпуская из рук телефон, но и в психологиче-
ском. Ведь даже если он не держит телефон в руках, он 
все равно продолжает думать о том, что там происходит.

Фрагментарный мозг
Фрагментарный мозг — это мозг человека, который 
не может сосредоточиться достаточно продолжительное 
время на одной задаче. Чаще всего это результат того, 



Подросток и гаджеты� 25

что он долгое время неправильно использовал гаджеты. 
Но иногда это нарушение может быть врожденным, на-
пример при СДВ(Г). Но сейчас очень многие дети полу-
чают диагноз СДВ(Г), в то время как дефицит внимания 
у них развился из-за гаджетов, и их даже не пытаются 
учить фокусировать внимание, ограничивая использо-
вание телефона.

Цифровая свобода
Я использую три термина для описания того, как мы 
можем использовать гаджеты: цифровая свобода (я сам 
определяю, что и когда использую), цифровые навыки 
(я знаю, как пользоваться приложениями), цифровая 
осознанность (я понимаю, зачем я использую гаджеты). 
Достаточно много людей пользуются термином цифро-
вая грамотность для того, что я называю цифровой сво-
бодой. Центральная тема этой книги — обретение ци-
фровой свободы, чтобы также развить цифровые на-
выки и цифровую осознанность.

Преподаватель
Под термином преподаватель я имею в виду в том числе 
школьных учителей.

Префронтальная кора
Префронтальная кора — передняя часть лобных долей 
коры больших полушарий головного мозга. Она обра-
батывает абстрактные понятия, ставит цели, ищет вари-
анты поведения и подавляет автоматические реакции 
лимбической системы.

Интернет
Слово «интернет» вообще-то используется для обозначе-
ния мировой электронной структуры, на базе которой ра-
ботает Всемирная паутина (англ. world wide web — www). 
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Всемирная паутина — это информация, сайты, страницы 
и базы данных, к которым можно обратиться через ин-
тернет. Обычно мы пользуемся словом «интернет», когда 
на самом деле говорим о Всемирной паутине.

Экран и гаджеты
В этой книге слова «экран» и «гаджеты» используются 
для обозначения разных устройств в самом широком 
смысле, например таких современных информационных 
и коммуникационных технологий, в которых есть экран: 
компьютеры, ноутбуки, планшеты, умные часы, игро-
вые приставки и, конечно, смартфоны, но при помощи 
этих же слов я отсылаю и к «начинке» устройств — при-
ложениям и играм.

Социальные сети
Социальные сети — это такие компьютерные техноло-
гии, которые поощряют коммуникацию и распростра-
нение информации, позволяя сформировывать вирту-
альные сообщества. Многие современные игровые плат-
формы тоже функционируют как социальные сети.

Антисоциальные сети
Антисоциальные сети — это такие компьютерные тех-
нологии, которые используют интернет и искусствен-
ный интеллект, чтобы завоевать и удерживать внимание 
пользователей с целью сбора максимального количества 
информации об этих пользователях, несмотря на то что 
их методы могут негативно сказаться как на отдельном 
человеке, так и на всем обществе.

Поисковая система
Поисковые системы по большому счету не относятся 
к социальным сетям, но они используют те же самые 
методы, выдавая нам не самую полезную информацию 



Подросток и гаджеты� 27

сомнительного качества, но собирая таким образом наши 
личные данные, которые они могут подороже продать. 
Так что это тоже антисоциальные поисковые системы. 
Поэтому, хотя я и говорю об «антисоциальных медиа 
и поисковых системах», чаще всего я включаю послед-
ние в группу «антисоциальных медиа».

Навыки управления вниманием
Это ключевое понятие для данной книги. Оно нужно для 
понимания, почему подростки подвержены рискам, если 
они используют гаджеты, и для того, чтобы суметь этих 
рисков избежать или хотя бы их уменьшить.
Навыки управления вниманием — это фундаменталь-
ные мыслительные операции, необходимые, чтобы об-
рабатывать входящую информацию, не отвлекаться, 
фокусировать внимание, определять приоритеты и ста-
вить цели, контролировать свое поведение и импульсы, 
прежде всего те, которые не обусловлены рефлексами. 
То есть этот контроль необходим в новых для нас си-
туациях, для которых еще не выработались привыч-
ные автоматические реакции. Так что благодаря навы-
кам управления вниманием мы можем вести себя це-
лесообразно и держать под контролем наши реакции.

Тролль и троллинг
Троллем в интернете называют того, кто под покро-
вом анонимности провоцирует конфликты, разжигает 
вражду, начинает ссоры. Единственная его цель — вы-
звать как можно более сильную эмоциональную реак-
цию, чтобы помешать нормальному диалогу. Некоторые 
тролли делают это там, где только представится шанс, 
другие нацелены на каких-то конкретных людей или тех, 
кто не может за себя постоять. Иногда тролли пытаются 
внести раздор в дискуссию людей с другими (политиче-
скими) взглядами, чем у них самих.



Как и школьные задиры, тролли получают удоволь-
ствие от тех негативных эмоциональных реакций, кото-
рые они вызывают. В то время как задиры обычно выби-
рают себе одну определенную жертву, тролли издеваются 
над любым человеком в интернете, кто высказывает свое 
мнение о чем-то, что он считает хорошим, важным или 
ценным. Самой лучшей реакцией на такое издеватель-
ство будет игнорирование, потому что как только вы от-
реагируете на их выпад — их цель уже будет достигнута.

Фаббинг
Фаббинг — это привычка уделять больше внимания сво-
ему телефону, чем людям вокруг. Это слово образовано 
от слияния английских слов phone (телефон) и snubbing 
(пренебрежение). То есть в случае фаббинга вы выказы-
ваете неуважение и пренебрежение человеку, который 
находится в этот момент рядом с вами, показывая, что 
ваши виртуальные контакты для вас важнее, чем он. Если 
родители делают это со своими детьми, то мы говорим 
о «родительском фаббинге»; в случае супругов — о «су-
пружеском фаббинге». Все варианты пагубно сказыва-
ются на отношениях.



ЧАСТЬ 1

ГАДЖЕТЫ — ДРУГ И ВРАГ 
В РАЗВИТИИ ПОДРОСТКА
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1. Использование гаджетов: 
развлечение и польза 
 для подростка

Если раньше кто-то еще и мог в этом сомневаться, то 
пандемия коронавируса четко расставила все по местам: 
современные технологии и тот факт, что мы в любой мо-
мент можем выйти в интернет с видео и звуком, имеют 
множество преимуществ. Многие дети, однако, с тру-
дом пережили пандемию, особенно сложно им было 
учиться. Но пришлось бы гораздо хуже, если бы у нас 
не было ни интернета, ни разных приложений, при по-
мощи которых они могут выходить на связь с друзьями 
и учителями, в том числе по видеосвязи. К счастью, ко-
гда все это началось, большинство подростков уже вла-
дело навыками обращения с ноутбуком или хотя бы 
смартфоном.

Наши дети окружены всякими умными устрой-
ствами сразу с момента рождения. Даже еще не научив-
шись ходить, многие уже смотрели телевизор, а некото-
рые экспериментировали со смартфоном или планшетом 
и никогда не знали мира без гаджетов. Нам, взрослым, 
может быть сложно вообразить, как разительно их пред-
ставление о мире отличается от нашего.

Подростки пользуются технологиями, которые 
знают с рождения, в разных сферах жизни. Один из 
показательных примеров: недавно сами подростки че-
рез социальные медиа привлекали внимание других под-
ростков по всему миру, тысяч людей в десятках стран, 
день за днем призывая их включиться в решение про-
блемы изменения климата, аргументируя это важно-
стью роли каждого, и они достигли успеха. А во время 
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пандемии детям было проще, чем их учителям, пе-
рейти от офлайн- к онлайн-обучению. Хотя многие под-
ростки, к удивлению, обнаружили для себя, что реаль-
ный, а не виртуальный контакт с настоящим учителем 
и с настоящими друзьями очень важен.

В основном подростки получают позитивный опыт 
и позитивные эмоции при использовании интернета. 
При этом современные технологии — это не только удо-
вольствие, они предоставляют и множество возможно-
стей, которые в том числе формируют идентичность под-
ростка и развивают у него чувство собственной ценно-
сти. Но, чтобы это произошло, детям надо научиться 
обращаться с медиа безопасным способом. Для этого 
требуется, чтобы эта тема обсуждалась дома и в школе, 
лучше всего с самого первого момента, когда ребенок 
берет в руки смартфон или планшет.

Воспитание цифровой грамотности и развитие ци-
фровых навыков — не цель этой книги. Здесь мы сосре-
доточимся на том фундаменте, который часто остается 
невидимым: цифровой свободе, являющейся обязатель-
ным условием для того, чтобы развить цифровые навыки 
в полной мере. Если у наших детей будет и то и другое, 
то возможность в любой момент выходить в интернет 
принесет им больше пользы, чем вреда.

ВОЗМОЖНОСТЬ ВЫХОДА В ИНТЕРНЕТ 
СПОСОБСТВУЕТ САМОРАЗВИТИЮ

Принято считать, что интересы, способности и склон-
ности ребенка спрятаны где-то у него глубоко внутри 
и его задача — их откопать и обнаружить, но это заблу-
ждение. Все, что необходимо вашему ребенку, чтобы 
найти и развить свои сильные стороны, мотивацию 
и амбиции, — это возможность саморазвития. Для со-
здания такой возможности необходимо социальное 
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окружение, помогающее проявлять и развивать спо-
собности.

В прошлом веке таким окружением была семья 
и круг школьных приятелей.

На сегодняшний день у наших детей есть посто-
янный выход в интернет, где полным-полно примеров 
людей по всему земному шару, которые уже открыли 
в себе способность и попробовали что-то новое, связан-
ное не только со школой, но и с хобби, музыкой, спор-
том, путешествиями, искусством. В интернете подростки 
могут общаться с другими молодыми людьми, разделя-
ющими их интересы, и делиться собственным опытом. 
Особенные дети, например дети-инвалиды, обнаружи-
вают, что они не одиноки, и находят в интернете под-
держку и вдохновение.

ВОЗМОЖНОСТЬ ВЫХОДА В ИНТЕРНЕТ 
ОБЛЕГЧАЕТ ПОИСК, ОБРАБОТКУ 
И РАСПРОСТРАНЕНИЕ ИНФОРМАЦИИ

У детей есть одно очень хорошее качество: они чрез-
вычайно любознательны. В интернете они могут найти 
полезную информацию по абсолютно любой теме, ко-
торая поможет узнать новое и научиться чему-то важ-
ному. А представлены эти знания не только в виде тек-
ста, но и в виде графиков, схем, фотографий и видео.

ВОЗМОЖНОСТЬ ВСЕГДА БЫТЬ НА СВЯЗИ 
СПОСОБСТВУЕТ ОБЩЕНИЮ

Мозг подростка становится очень чувствителен к со-
циальному контексту, социальным сигналам, проявле-
ниям социального статуса, к тому, как общество поощ-
ряет или наказывает кого-то за его поведение. Современ-
ные технологии укрепляют их чувство принадлежности, 
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позволяя быть на связи с семьей, учителями и друзьями 
из школы, с улицы или из клуба. Они учат подростка 
виртуальному сотрудничеству и тому, как в этих усло-
виях можно выдавать и получать обратную связь. Эти 
же технологии помогают поддерживать дружеские и се-
мейные связи с людьми, которых ребенок, может быть, 
никогда бы не встретил вживую, даже если этот чело-
век находится на другом конце света.

Легкость, с  которой все это получается, несо-
мненно, играет на руку подросткам, умеющим обра-
щаться со всеми этими гаджетами. Благодаря техно-
логиям они могут уделять больше времени отноше-
ниям и развивать эмпатию. Но в части 5 я покажу, как 
антисоциальные медиа, наоборот, сеют раздор между 
людьми и препятствуют конструктивному диалогу. Те 
же, кто не попадает в этот капкан, могут использо-
вать современные технологии для поиска общих цен-
ностей и укрепления отношений и сотрудничества даже 
за пределами небольшого круга семьи, школы и дру-
зей. Это и есть краеугольный камень того обществен-
ного устройства, которое является фундаментом де-
мократии.

ВОЗМОЖНОСТЬ ВЫХОДИТЬ В ИНТЕРНЕТ 
СПОСОБСТВУЕТ ОБУЧЕНИЮ И УПРОЩАЕТ 
ОТНОШЕНИЯ С УЧИТЕЛЯМИ И ШКОЛОЙ

Хотя педагоги пока еще жалуются, что большинство об-
разовательных приложений довольно примитивны, они 
все же сильно упрощают контакт детей со школой и пре-
подавателями. Например, школьники легко могут полу-
чить доступ к материалам занятий. В приложении у них 
всегда под рукой расписание, домашние задания и неза-
планированные изменения. Эти же приложения упро-
щают общение учителей и родителей.
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Виртуальные уроки, конечно, далеки от идеала, 
но только представьте, что у нас не было бы возможно-
сти учиться в онлайн-формате, когда началась пандемия!

ВОЗМОЖНОСТЬ ВЫХОДА В ИНТЕРНЕТ 
ПОЗВОЛЯЕТ ПОЗНАКОМИТЬСЯ  
СО МНОГИМИ ЛЮДЬМИ, ИДЕЯМИ 
И ЦЕННОСТЯМИ

Неуемная любознательность подростков подталкивает 
их к знакомству с новыми людьми при помощи раз-
ных приложений. Так что те подростки, которые идут 
в ногу с технологиями, имеют сейчас возможность по-
знакомиться с гораздо бо́льшим количеством идей, му-
зыки, фильмов, мест, культур, идеологий, вероиспове-
даний, традиций и проблем, чем когда бы то ни было.

При помощи технологий мы также всегда в курсе 
последних новостей и нам проще активно участвовать 
в сообществах и общественных акциях. Так что подро-
сток, обладающий цифровой свободой, цифровыми на-
выками и осознанностью, активнее включается в поли-
тическую и общественную жизнь.

В интернете дети также могут найти ту информа-
цию, которую они не получают ни дома, ни в школе, 
расширяя таким образом собственные горизонты. А те 
подростки, которые интересуются чем-то особенным, со-
мневаются по поводу своей веры или идентичности, или 
подростки, которым поставили сложный диагноз, мо-
гут не только найти информацию в интернете, но и по-
лучить поддержку от таких же, как они.

Но поиск информации, которой можно доверять, 
непростое дело, и происходит не сам по себе. В школе 
и дома мы должны прививать детям цифровые навыки, 
позволяющие искать информацию, отбирать нужную, 
обрабатывать ее и проверять на достоверность.
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ВОЗМОЖНОСТЬ ВЫХОДА В ИНТЕРНЕТ 
СПОСОБСТВУЕТ ТРЕНИРОВКЕ 
СПЕЦИФИЧЕСКИХ КОГНИТИВНЫХ 
СПОСОБНОСТЕЙ

В соцсетях подростки учатся обрабатывать потоки инфор-
мации, но и онлайн-игры, например стрелялки или бро-
дилки, которые становятся все сложнее и вовлекают игро-
ков в общение, могут положительно влиять на такие ко-
гнитивные способности, как ориентация в пространстве 
или способность находить решение задачи, умение справ-
ляться с неудачами, тренировка памяти и аналитического 
мышления. Игры — это еще и пища для разговоров, кото-
рые способствуют формированию не только виртуальных, 
но и вполне реальных сообществ. Их участники контакти-
руют друг с другом, например, во время школьных пере-
мен. Не случайно большинство подростков предпочитает 
играть в игры с теми, с кем они знакомы в реальном мире.

ВОЗМОЖНОСТЬ ВЫХОДА В ИНТЕРНЕТ 
СПОСОБСТВУЕТ ТВОРЧЕСТВУ

Современные медиа можно не только потреблять, в от-
личие от старых медиа, но и самим активно участво-
вать в создании контента. Это стимулирует подрост-
ков не просто критически воспринимать информацию, 
но и формировать собственное мнение, облекая его 
в слова в комментариях, блогах и обсуждениях.

А еще они могут починить велосипед или текущий 
кран по инструкции из видео на YouTube, которое снял 
такой же подросток, как они.

Они не просто потребляют медиа, но участвуют 
в них, и это повышает их креативность в случае, если 
они испытывают потребность создавать контент само-
стоятельно: писать тексты, делать фотографии и видео, 




