
Цифровизация и мозг человека
Цель: разработка правил цифровой гигиены для 

школьников.



Мы то, какую информацию 
мы потребляем!

Мы то, что мы едим.



Тотальная цифровая зависимость
БОЛЕЕ 1 ГОДА ЖИЗНИ
современные
семилетние дети
провели за экранами
(всех типов)
4 ГОДА ЖИЗНИ
провели за экранами
молодые люди, которым
сейчас 18 лет
8 ЧАСОВ В СУТКИ
в среднем проводит за
экраном современный
подросток





Цифровая зависимость –
нарушение функций мозга, человек 

может не развить полный потенциал 
способностей своего мозга.



Дефолт система мозга

Сеть выявления значимости

Центральная исполнительная сеть



Антагонисты - структура, которая ослабляет 
действие другой структуры или проявляет 
противоположные свойства



23 минуты для перезагрузки дефолт 
системы



25 лет!



Последствия цифровой зависимости 
• Цифровой аутизм (расстройство НС, 

при котором нарушены социальные 
навыки).

• Депрессии.

• Суицидальные тенденции.

• Повышенная гиперактивность.

• Падение мотивации (нет целей).

• Снижение уровня эмоционального 
интеллекта (понимать, управлять и 
различать эмоции).

• Надежда на легкий успех.



Как заставить мозг работать?

• Правила цифровой гигиены














