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В статье представлен обзор исследований, посвященных влиянию медиаконтента на адаптацион-

ный потенциал личности. Рассматривается связь между уровнем тревожности и нарушениями 

внимания у человека в условиях цифровой реальности. Воздействие медиаконтента анализируется 

через такие механизмы, как медиамультизадачность и зависимость от медиаконтента. В ходе 

анализа литературы выявлены две закономерности. Первая: потребление медиаконтента связано с 

переживанием тревоги, которая формирует избирательность внимания к стимулам: человек 

избегает информации, вызывающей тревогу. Из-за избирательности человек чаще обращается к 

материалу, который является субъективно одобряемым, игнорируя негативные материалы, в том 

числе новостные повестки, что снижает уровень его осведомленности. Вторая: человек стремится 

включать одобряемый материал в повседневные дела, например, совмещать рабочие процессы с 

просмотром видео, что снижает устойчивость внимания из-за постоянного переключения между 

разными источниками информации. В результате этого человек чаще смещает внимание на 

негативную информацию, что усиливает его тревогу. Таким образом, бесконтрольное потребление 

медиаконтента негативно влияет на психическое здоровье человека и в долгосрочной перспективе 

приводит к появлению симптомов синдрома дефицита внимания и гиперактивности, а также 

развитию тревожных расстройств. Поэтому автор подчеркивает важность развития осознанности и 

управления медиапотреблением для сохранения психического здоровья и повышения 

адаптационного потенциала личности. 
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The article presents a review of studies on the impact of media content on an individual’s adaptive potential. 

It examines the relationship between anxiety levels and attention disorders in the context of digital reality. 

The influence of media content is analyzed through mechanisms such as media multitasking and media de-

pendency. The literature analysis has revealed two patterns. First: media content consumption is linked to 

the experience of anxiety, which shapes selective attention to stimuli — individuals avoid information caus-

ing their anxiety. Due to this selectivity, individuals increasingly turn to subjectively approved content, ig-

noring negative materials, including news, which reduces their awareness. Second: individuals tend to in-

corporate approved content into their daily activities, for example, through combining work processes with 

watching videos. This reduces attention stability due to constant switching between different information 

sources. As a result, individuals shift their attention to negative information more often, which increases 

their anxiety. Thus, uncontrolled media consumption negatively affects an individual’s mental health and, in 

the long term, leads to symptoms of attention deficit hyperactivity disorder and the development of anxiety 

disorders. Therefore, the author emphasizes the importance of awareness and management of media con-

sumption for maintaining mental health and enhancing an individual’s adaptive potential. 

Keywords: anxiety, anxiety disorder, attention, attention disorders, ADHD, adaptive capacity of personal-

ity, media content dependency, media multitasking. 
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Введение 

Исследование влияния медиаконтента на пере-

живание тревоги и внимания обретает значи-

мость в условиях повышенной информационной 

нагрузки и потока новостных сообщений, кото-

рые своим содержанием могут привести к стрес-

су и тревоге. Такой эффект медиасреды находит 

отражение в росте числа поставленных диагно-

зов тревожных расстройств. Распространенность 

повышенной тревожности в России составляет 

46,3%, а клинический уровень тревоги достигает 

18,1 % [Шальнова С.А. и др., 2014]. Часто тре-

вожные расстройства являются сопутствующи-

ми заболеваниями при синдроме дефицита вни-

мания и гиперактивности (далее — СДВГ). Рас-

стройства внимания наблюдаются у 5–10 % 

населения [Gair Sh.L. et al., 2021]. Из них 50 % 

имеют одно или несколько коморбидных тре-

вожных расстройств [Meer D. van der et al., 

2018]. Одной из причин такой статистики явля-

ется переизбыток информации и присутствие 

стрессовых стимулов в медиасреде. 

Все чаще в центре внимания психологов-

исследователей находятся зависимость от ме-

диаконтента и медиамультизадачность, кото-

рые являются особым видом поведения, сфор-

мированным в условиях доступности цифровых 

технологий. Эти явления мы можем рассматри-

вать, с одной стороны, как приспособительные 

механизмы, позволяющие адаптироваться к 

стрессорам в реальной и цифровой средах, с 

другой стороны, они способствуют возникно-

вению тревоги и нарушений внимания. Следо-
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вательно, важным становится следующее: 

установление связи между ростом числа тре-

вожных диагнозов и медиа; идентификация 

конкретных механизмов и аспектов медиасре-

ды, оказывающих воздействие на переживание 

тревоги и нарушений внимания; разработка 

эффективных стратегий для управления воз-

действием медиасреды на психическое здоро-

вье человека. 

Цель обзора — изучить и систематизировать 

существующие исследования, посвященные 

изучению связи между переживанием тревоги и 

нарушениями внимания в условиях цифровой 

среды. Мы анализируем связи между этими 

двумя явлениями в рамках адаптационного по-

тенциала личности. 

Методологические основы исследования 

В нашем исследовании адаптационный потен-

циал личности рассматривается через призму 

способности человека изменять свое поведение 

в ответ на требования ситуаций. Этот процесс 

подразумевает функциональную гибкость в за-

висимости от ситуации, что способствует 

успешной деятельности [Irwing P. et al., 2023]. 

Однако адаптационный потенциал личности 

включает не только способность реагировать на 

текущие обстоятельства, но и возможность со-

здавать новые формы поведения в ответ на из-

меняющиеся условия. Следовательно, адапта-

ционный потенциал личности рассматривается 

как ресурс для формирования новых, альтерна-

тивных состояний и функций, что связано с 

процессуальной природой личности, которая 

отражает ориентацию психики на будущее и 

возможность к изменениям [Kostromina S.N., 

Grishina N.V., 2023]. Описывая влияние цифро-

вых технологий на адаптационный потенциал 

личности, мы исходим из убеждения, что циф-

ровизация общества приводит к фундаменталь-

ным преобразованиям, в том числе в развитии 

человека. Цифровые технологии предоставляют 

доступ к новым ресурсам и открывают возмож-

ности для улучшения качества жизни. Техноло-

гии не влияют напрямую на качество жизни и 

являются ресурсом для создания пространства 

новых способов коммуникации, мотивируя из-

менения на индивидуальном и социальном 

уровнях [Fischer G. et al., 2023]. 

Тревогу в цифровую эпоху можно рассмат-

ривать как ответ на аверсивные стимулы, ин-

формационные перегрузки и изменяющиеся 

условия в обществе. При этом связь между тре-

вожностью и адаптационным потенциалом 

личности заключается в том, что именно недо-

статочная адаптивная регуляция в ответ на воз-

действие среды может привести к тревожным 

состояниям [Beck A.T., Clark D.A., 1997]. Рас-

стройства внимания в связи с адаптационным 

потенциалом личности возникают тогда, когда 

нарушается процесс произвольной регуляции 

внимания и личность не может адекватно адап-

тироваться к требованиям среди [Oberauer K., 

2019]. В условиях цифровизации с ее огромным 

потоком информации и большим разнообрази-

ем стимулов человек подвергается перегрузке. 

Ситуация требует от человека высокой концен-

трации внимания и способности к фильтрации 

информации, что приводит к когнитивному де-

фициту и неспособности к произвольному вни-

манию. В результате у человека могут прояв-

ляться признаки СДВГ [Ra Ch.K. et al., 2018]. 

Следовательно, тревога и расстройство внима-

ния проявляются как индикаторы истощения 

адаптационного потенциала личности, что про-

является в расхождении требований среды и 

возможностей внутренней саморегуляции лич-

ности, что приводит к нарушениям внимания и 

повышению уровня тревожности. 

Связь тревоги и внимания 

С эволюционной точки зрения тревога и вни-

мание являются психическими явлениями, ко-

торые повышают адаптационный потенциал 

личности в ситуации стресса. Тревога выступа-

ет как сигнал о надвигающейся опасности для 

человека [Beck A.T., Clark D.A., 1997], а внима-

ние — как сквозной процесс, который позволя-

ет человеку сосредоточиться на потенциальной 

опасности [Oberauer K., 2019] и поиске условий 

безопасности. Переживание тревоги сопровож-

дается запуском наиболее подходящих для вы-

живания поведенческих реакций: бежать, заме-

реть или сражаться [Schmidt N.B. et al., 2008]. 

Эти реакции способствуют выживанию челове-

ка, и когда человек оказывается в безопасности, 

интенсивность тревоги снижается. Поэтому 

значение тревоги и внимания для человека за-

ключается в предупреждении о потенциальной 

угрозе, которая может навредить его психиче-

скому или физическому здоровью [Rnic K. 

et al., 2016]. 
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Внимание в переживании тревоги выполняет 

направляющую функцию и участвует в процес-

се отбора информации, подлежащей приори-

тетной обработке [Oberauer K., 2019]. Вместе с 

тем тревога не оказывает влияние на эффектив-

ность контроля внимания, а лишь на его ре-

зультативность [Shi R. et al., 2019] за счет сме-

щения в сторону предвзятой когнитивной обра-

ботки информации [Wauthia E., Rossignol M., 

2016]. Эту связь можно представить через мо-

дель внимания, описанную в работе White L.K. 

et al. (2009), в следующем виде: система опо-

вещения активируется непроизвольно для под-

готовки к обработке угрожающих стимулов. В 

дальнейшем человек произвольно фокусирует 

внимание на конкретном стимуле и происходит 

обработка информации и планирование после-

дующих действий [White L.K. et al., 2009]. 

Свойства внимания, отвечающие за регуляцию 

внимания и впоследствии снижение интенсив-

ности переживания тревоги, — переключение и 

концентрация. Taylor Ch.T. et al. (2016) при ис-

следовании связи тревоги со свойствами вни-

мания обнаружили отрицательные связи соци-

альной тревоги с переключением внимания (-

0.35, p < 0.01) и концентрацией внимания (-

0.37, p < 0.01) [Taylor Ch.T. et al., 2016]. Други-

ми словами, чем лучше человек может концен-

трировать свое внимание и произвольно пере-

ключать его, тем менее интенсивно пережива-

ние тревоги. В связи с этим развитие свойств 

внимания может являться одной из целей тера-

пии тревоги. 

Неспособность управлять вниманием и кон-

центрация внимания на угрожающем стимуле 

приводят к истощению ресурсов человека, в 

дальнейшем — к когнитивному дефициту, ко-

гда снижаются скорость обработки информа-

ции, способность к переключению между зада-

чами и т.д. [Goodwin H. et al., 2017]. Когнитив-

ный дефицит — один из симптомов СДВГ и 

предиктор развития тревожных расстройств. 

Следовательно, СДВГ предшествует тревож-

ным расстройствам и способствует их разви-

тию [Biederman J. et al., 1991; Roberts C. et al., 

2023] за счет повышения чувствительности к 

угрозам и склонности к постоянному сканиро-

ванию окружающей среды в поиске информа-

ции, связанной с угрозой [Najmi S. et al., 2012; 

White L.K. et al., 2009]. Медиасреда может вы-

ступать как поддерживающий фактор для обо-

их расстройств из-за своих особенностей: не-

ограниченный доступ к неверифицированной 

информации; распространение новостных со-

общений, которые могут быть связаны с потен-

циальными угрозами для человека и т.д. 

[Chen R. et al., 2023]. Приведенные особенности 

могут оказывать негативное влияние на психи-

ку человека и способствовать возникновению и 

поддержанию психических нарушений, что 

снижает адаптивные возможности человека. 

Зависимость от медиаконтента 

Одной из тенденций цифровизации является 

зависимость от медиаконтента. Qin Y. et al. 

(2022) выделяют в качестве основных факторов 

для развития медиазависимости «удоволь-

ствие», «концентрация внимания» и «искаже-

ние времени», которые представляют собой 

ключевые компоненты состояния потока, в ко-

тором находится человек при просмотре кон-

тента. В состоянии потока человек концентри-

рует внимание на приятных стимулах и теряет 

контроль над временем [Qin Y. et al., 2022]. 

Платформы с медиаконтентом обеспечивают 

мгновенный доступ к стимулам и дают быст-

рую обратную связь на запрос пользователя. 

Повсеместное использование медиа приводит к 

привыканию к нему и нарушению контроля за 

внутренними импульсами и терпением челове-

ка. В исследовании Ra Ch.K. et al. (2018) обна-

ружено, что в течение 2-х лет у подростков 15–

16 лет при высокой частоте просмотра медиа-

контента появились симптомы СДВГ [Ra Ch.K. 

et al., 2018]. Подобные результаты имеют важ-

ное значение, поскольку современные медиа от-

личаются от традиционных СМИ и представля-

ют уникальные возможности человеку для соци-

альной активности и общения, что впоследствии 

приводит к развитию поведенческих паттернов, 

свойственных нарушениям внимания. 

Наряду с зависимостью от медиаконтента 

формируется избирательность внимания к сти-

мулам. Человек относится к информации с точ-

ки зрения одобрения или неодобрения контента 

[Liao Ch.-H., 2023]. Информация, которая вы-

зывает неодобрение, связана с потенциальной 

угрозой для человека, и он стремится избежать 

контакта с таким контентом [Barry T.J. et al., 

2015]. Причиной избегания является негатив-

ное содержание информации, приводящей к 

переживанию тревоги. В дальнейшем ожидание 
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тревоги приводит к избеганию контента и за-

крепляется стратегия избегания дискомфорта 

[Toff B., Nielsen R.K., 2022]. Избегание усили-

вает зависимость и способствует нахождению в 

состоянии потока. 

Привлекательным медиаконтентом являют-

ся видеоролики от второго лица [Cheng Z., 

Li Y., 2024]. Происходит модулирование «ре-

альной» коммуникации с человеком, что поль-

зователем рассматривается как более безопас-

ное общение [Zhu J.J. et al., 2024]. Такая ком-

муникация компенсирует недостаток «реально-

го» общения [O’Day E.B., Heimberg R.G., 2021], 

но является поддерживающим фактором для 

тревожного расстройства и может снизить эф-

фективность его терапии, т.к. человек чаще 

проводит время при просмотре контента, чем 

общается с окружающими людьми. Однако ме-

диаконтент может способствовать развитию 

коммуникативных способностей человека через 

наблюдение за поведением людей на видео, что 

в перспективе снижает интенсивность социаль-

ной тревоги и дает человеку бо льшую диспер-

сию поведенческих стратегий в ситуации «ре-

ального» общения [Lai F. et al., 2023]. 

Медиамультизадачность 

Зависимость от медиаконтента приводит к то-

му, что человек стремится включить одобряе-

мый им контент во все сферы жизни, в том 

числе совмещать его с другими повседневными 

делами. Медиамультизадачность (перевод с 

англ. media multitasking, далее — ММЗ), со-

гласно Beuckels E. et al. (2021), является пове-

дением человека, определяемым как одновре-

менное выполнение нескольких задач, из кото-

рых по крайней мере одна является мультиме-

дийной задачей. Например, использование 

смартфона во время занятий или проверка 

электронной почты во время просмотра телеви-

зора [Beuckels E. et al., 2021]. Согласно стати-

стическим данным, в среднем дети 5–7 лет про-

водят около 2-х часов в день за экранами теле-

визора и телефонов одновременно. Подобные 

результаты характерны и для России. С возрас-

том данное количество может возрасти до 7,5 

часов [Cardoso-Leite P. et al., 2021; Un-

capher M.R. et al., 2017]. Вместе с тем различий 

в активности ММЗ по полу не были обнаруже-

ны [Cardoso-Leite P. et al., 2021]. 

ММЗ является причиной нарушений в ко-

гнитивных процессах: сложности в воспроиз-

ведении воспоминаний [Cardoso-Leite P. et al., 

2021] и когнитивном контроле при выполнении 

задач [Ophir E. et al., 2009]. Внимание обеспе-

чивает переключение человека между разными 

задачами. В исследовании Rioja K. et al. (2023) 

обнаружена отрицательная связь между ММЗ и 

устойчивостью внимания [Rioja K. et al., 2023], 

что свидетельствует о том, что людям, работа-

ющим в режиме многозадачности, сложнее 

контролировать и поддерживать свое внимание 

на выполняемой задаче, что может снизить 

производительность человека [Lopez J.J., 

Orr J.M., 2022], тем самым влияет на его дель-

нейшую успешность, понижает установку на 

рост и выдержку [Cardoso-Leite P. et al., 2021] 

из-за невозможности качественного выполне-

ния задач и отвлечения внимания на более при-

влекательные для человека стимулы. 

Li Sh. & Fan L. (2022) обнаружили опосре-

дованный путь от ММЗ к переживанию тревоги 

через концентрацию внимания и его смещение 

на негативную информацию (см. рисунок) 

[Li Sh., Fan L., 2022], что говорит нам о том, 

что человек при выполнении задач скорее бу-

дет ориентироваться на угрожающие для него 

стимулы и задачи, нежели на безобидные. 

Например, студент, находясь на семинарском 

занятии в университете, переключает свое вни-

мание на сообщение от руководителя о том, что 

на следующей неделе ему необходимо предо-

ставить отчет, и не может вернуться к выпол-

нению заданий на семинаре, испытывая тревогу 

из-за предстоящей подготовки и презентации 

отчета. Becker M.W. et al. (2013) обнаружили 

регрессионную связь между ММЗ и тревогой. 

Авторы выявили, что повышенная ММЗ связа-

на с выраженными симптомами социальной 

тревоги и может предсказывать развитие нару-

шений внимания [Becker M.W. et al., 2013]. 

Другими словами, растущая тенденция ММЗ 

представляет собой фактор риска возникнове-

ния проблем для психического здоровья, свя-

занных с тревожными расстройствами, за счет 

нарушений внимания и его концентрации на 

угрожающих стимулах и низкой производи-

тельностью при решении задач [Mahalingham T. 

et al., 2022]. 
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Опосредованная связь ММЗ и тревоги [Li Sh., Fan L.,2022] 
 

Intermediated connection of media multitasking and anxiety [Li S., Fan L.,2022] 

Примечание: Индекс мультимедиазадачности (MMI), Концентрация внимания (AF), Смещение внимания на 

негативную информацию (APNI-N), Тревога (anxiety), p < 0,001 

Note: Media multitasking index (MMI), Attention focus (AF), Attention placement on negative information (APNI-N), 

Anxiety, p < 0,001 

 

Нарушение внимания при ММЗ может при-

вести к проблемам с физическим здоровьем из-

за предвзятости внимания, сформированной 

под воздействием постоянного переключения 

между устройствами (например, телефоном или 

телевизором) и задачами. Происходит расши-

рение сферы внимания, и это может усиливать 

концентрацию внимания на ресурсах, необхо-

димых для поддержания устойчивости внима-

ния у человека. Что приводит к изменению вос-

приятия других стимулов в окружающей среде 

и поддержанию концентрации внимания на не-

релевантных стимулах [Lopez R.B. et al., 2019]. 

Так, в исследовании Brand J. et al. (2022) обна-

ружено, что ММЗ оказывает влияние на пище-

вое поведение за счет истощения ресурсов ор-

ганизма для поддержания устойчивости внима-

ния к задачам и способности к фильтрованию 

нерелевантной информации. Что ведет к повы-

шению внимания к пищевым сигналам и в 

дальнейшем — к ожирению [Brand J. et al., 

2022]. Данные результаты аналогичны данным, 

полученным в исследовании Lopez R.B. et al. 

(2019), в котором подтверждена связь между 

ММЗ и ожирением [Lopez R.B. et al., 2019]. 

ММЗ приводит к ряду проблем, связанных с 

психическим и физическим здоровьем. Внима-

ние является одним из основных процессов, 

обеспечивающих переключение между задача-

ми и приводящих к когнитивному истощению. 

Поэтому рациональным решением проблем с 

расстройствами внимания является развитие 

произвольности внимания и снижения ММЗ за 

счет сбалансированного по времени распреде-

ления задач с включением в него распорядка 

просмотра медиа. 

Заключение 

Переживание тревоги и внимание — связан-

ные между собой явления. Зарубежные иссле-

дования показывают, что нарушения внимания 

влияют на то, насколько интенсивно человек 

переживает тревогу: слабая концентрация 

внимания и переключаемость увеличивают 

интенсивность переживания, и наоборот, раз-

витость свойств внимания приводит к менее 

интенсивному переживанию. Медиасреда, как 

это было показано выше, влияет на внимание и 

тревогу опосредованно через зависимое пове-

дение от медиаконтента и ММЗ. Оба типа по-

ведения связаны между собой и снижают 

адаптационный потенциал личности как в ме-

диасреде, так и в жизни. 

Зависимость от медиа оказывает негативное 

воздействие на психическое здоровье челове-

ка. Чрезмерный просмотр медиаконтента усу-

губляет симптомы тревоги и СДВГ. Постоян-

ный доступ к медиапотокам усиливает чувство 

беспокойства из-за негативного содержания, 

создавая условия постоянной угрозы. В даль-

нейшем формируется адаптивный тип поведе-

ния — избегание негативных медиасообщений, 

которые приводят к переживанию тревоги. 

Впоследствии избегание новостей чревато сла-

бой посвященностью человека о происходящих 

в мире событиях и концентрации внимания 

только на положительном медиаконтенте. Че-

ловек неосознанно создает иллюзию безопас-

ной среды для себя за счет отфильтрованной 

информации и выбора приемлемого материала 

для просмотра. ММЗ также представляет собой 

избегающее поведение, но уже в повседневных 
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делах. Человек стремится переключаться на 

другие задачи с использованием цифровых 

устройств или просмотр медиаконтента. В ре-

зультате ММЗ приводит к рассредоточению 

внимания и истощению ресурсов для его кон-

центрации, в дальнейшем — тревоге. 

Понимание связи между медиасредой, вни-

манием и тревожностью имеет важное значе-

ние для исследований в области поведения че-

ловека в цифровой среде. Зависимость от ме-

диа и ММЗ оказывает как позитивный, так и 

негативный эффект на адаптационный потен-

циал личности. Для эффективной профилакти-

ки нарушений внимания и переживания трево-

ги человеку необходимо разобраться, какие 

мотивы и цели побуждают его обращаться к 

медиасреде и знакомиться с той или иной ин-

формацией. Самомониторинг позволит чело-

веку контролировать процесс взаимодействия 

с контентом с учетом своего психического со-

стояния. Сбалансированный подход к потреб-

лению медиаконтента, который включает в се-

бя перерывы и контроль, является полезным 

для поддержания психического здоровья и 

снижения интенсивности переживания тревоги 

и числа нарушений внимания. 
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