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Каким образом развитие и распространение технологий отражается на 
здоровье детей? Стоит ли ограничивать время у экранов и какие еще меры 
необходимы, чтобы наши дети росли физически крепкими, активными, 
счастливыми? Все эти вопросы волнуют сегодня общественность во всех 
странах мира, испытавших на себе влияние технологической революции.
В этом году Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) выпустила 
рекомендации, где предлагается жестко ограничивать время, которое 
маленькие дети проводят у экранов, а совсем малышей предлагается 
и вовсе к ним не допускать. Таким образом, самые авторитетные 
специалисты в области медицины подтвердили, что рассматривают 
современные гаджеты как серьезный фактор, влияющий на здоровье 
молодого поколения. Что же известно об этом на сегодняшний день 
и стоит ли опасаться за здоровье наших детей?
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Британский 
парламент 
бьет тревогу
Новые технологии приносят не только пользу. 
Возможно, из‑за увлечения гаджетами дети 
и подростки ведут малоподвижный образ 
жизни, испытывают недостаток сна и стрессы

 Первые исследования, посвященные влиянию 
гаджетов на здоровье, появились еще в конце 
прошлого века. Однако данных пока накоплено 
недостаточно, ведь кроме технологий есть много 
других факторов, определяющих благополучие 
подрастающего поколения, и установить прямые 
взаимосвязи пока не вполне удается. Например, 
отмечаемая во многих странах склонность 
к ожирению может быть связана вовсе не 
с увлечением гаджетами, а с нездоровым питанием 
и ухудшением экологической обстановки. Однако 
отсутствие достоверных данных о влиянии 
технологий на здоровье еще не означает, что 
чрезмерная увлеченность ими безвредна. Исходя 
из этой логики, Комитет по науке и технологиям 
Нижней палаты Британского парламента  
в 2017–2019 годах провел собственное 
исследование ситуации. Выводы, изложенные 
в отчете «Влияние социальных сетей и экранных 
медиа на здоровье молодежи», тревожны: 
гаджеты действительно влияют на образ жизни, 
физическое здоровье и душевное благополучие 
наших детей. «В ходе исследования нам стало 
отчетливо ясно, что возможное влияние социальных 
сетей на благополучие молодых людей вызывает 
озабоченность родителей, учителей и самих 
детей. Большинство полученных нами ответов 
касалось именно сферы здоровья, прежде всего 
пользы и вреда социальных медиаплатформ», — 
отмечается в отчете.



дети в информационном обществе2 (31)  2019

35

Исследование, проведенное в начале 2018 года, охватило максимально широкий круг ре-
спондентов. Среди них — руководители социальных сетей и неправительственных организаций, 
работающих с детьми, ведущие ученые, врачи; были привлечены также полиция Лондона и ве-
дущая социологическая служба Ofcom. В результате получено, в общей сложности, более 170 
письменных свидетельств, состоялось несколько обсуждений с участием 37 ведущих экспертов. 
К участию в опросе были привлечены министр по охране психического здоровья и предотвра-
щения самоубийств Джеки Дойл-Прайс и министр цифровой и креативной индустрии (до июля 
2019 года) Марго Джеймс.

Активными участниками этой работы были сами дети. Учащиеся 9‑х и 11‑х классов одной из 
лондонских школ рассказали о своем опыте использования социальных сетей, а также о поли-
тике своей школы по ограничению использования мобильных телефонов. Центр парламентского 
образования опросил детей об использовании ими социальных сетей. Через парламентский обра-
зовательный центр и членов Палаты были опрошены также учителя и дети. В итоге было получено 
более 3000 ответов на опрос из 21 школы в Англии, Северной Ирландии, Шотландии и Уэльсе.
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школьники слишком много времени 
проводят у экранов. Просто неактив-
ные подростки имеют больше свобод-
ного времени, чтобы потратить его на 
гаджеты.

Однако есть другая проблема, 
и вот она, по мнению подавляющего 
большинства экспертов, заслуживает 
самого серьезного внимания. Речь 
идет о связи между социальными 
сетями, «экранным временем» и сном. 
Респонденты, участвовавшие в парла-
ментском исследовании, единодушно 
отметили, что необходимость присут-
ствовать в социальных сетях и кон-
тактировать в любое время ведет 
к недосыпанию.

Вот что написал Джек,  
который не использует  
социальные сети:

«Я все время вижу людей, 
приходящих в школу с красны‑
ми, налитыми кровью глазами. 
И вы сами знаете, что они 
делали: пили кофе или что‑то 
еще прошлой ночью и не спали, 
проводя время в Snapchat или 
где‑то еще…»

Бекка заметила:

«Люди всегда ложатся очень 
поздно. Можно поместить со‑
общение в любой из моих групп 
в 3 часа ночи, и кто‑то обяза‑
тельно ответит».

Каждый пятый респондент, уча-
ствовавший в опросе Королевского 
общества государственного здраво-
охранения (Royal Society for Public 
Health), рассказал, что он «просыпает-
ся ночью, чтобы проверить сообщения 
в социальных сетях». В отчете Обще-
ства утверждается, что это негативно 

МЕНЯЕТСЯ 
ОБРАЗ ЖИЗНИ
Данных о том, как соцсети и экран-

ные медиа влияют на физическое 
здоровье детей, на сегодняшний день 
не вполне достаточно для того, чтобы 
сделать однозначные выводы. В ли-
тературе на эту тему прослеживается 
тенденция о том, что негативные 
последствия для здоровья возникают 
в результате вытеснения цифровыми 
технологиями других видов деятель-
ности, которые считаются более 
полезными или развивающими, — 
физические упражнения, общение 
с родителями или воспитателями ли-
цом к лицу, чтение книг. Доктор Макс 
Дэйви из Королевского колледжа 
педиатрии и детского здоровья отме-
тил несколько факторов, способству-
ющих тому, что чрезмерное увлечение 
экранными медиа ведет к избыточно-
му весу: «Прежде всего это сидячий 
образ жизни. Во-вторых, сидя у экра-
на, вы увеличиваете потребление 
высококалорийной пищи, в‑третьих, 
вы испытываете воздействие рекламы 
различных продуктов».

Однако имеющиеся на сегодняш-
ний день данные касаются главным 
образом телевизионных экранов. 
И здесь есть хорошая новость: в обзо-
ре Королевского колледжа педиатрии 
и детского здоровья отмечается, что 
к ожирению склонны те, кто проводит 
много времени именно у телевизора, 
а когда речь заходит о других экран-
ных устройствах, подтверждений 
подобной взаимосвязи пока нет. Боль-
шинство экспертов сходятся во мне-
нии, что сам по себе сидячий образ 
жизни вряд ли можно считать прямым 
следствием того, что современные 
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сказывается на здоровье и благо-
получии молодых людей, поскольку 
недостаток сна заставляет молодых 
людей в три раза чаще чувствовать 
себя постоянно усталыми по сравне-
нию с их одноклассниками, которые 
не общаются ночью в соцсетях.

Недавняя работа американских ис-
следователей, опубликованная в жур-
нале The Lancet Child & Adolescent 
Health, показала, что те дети, которые 
ежедневно не менее 60 минут актив-
но двигались, занимались спортом, 
спали от 9 до 11 часов в сутки и про-

Сам по себе сидячий образ жизни вряд ли 
можно считать прямым следствием того, 
что современные школьники слишком 
много времени проводят у экранов.  
Просто неактивные подростки имеют  
больше свободного времени, чтобы 
потратить его на гаджеты.
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Недавняя работа американских 
исследователей показала, что те 
дети, которые не менее 60 минут 
в день активно двигались, занимались 
спортом, спали от 9 до 11 часов в сутки 
и проводили у экранов не более двух 
часов, лишь в перерывах между другими 
занятиями, уверенно превосходили 
сверстников по своим знаниям.

водили у экранов не более двух часов, 
лишь в перерывах между другими 
занятиями, уверенно превосходили 
сверстников по своим знаниям. Исхо-
дя из полученных данных, исследова-
тели рекомендовали родителям и пе-
диатрам поощрять ограничение пас-
сивного экранного времени и уделять 
приоритетное внимание здоровому 
режиму сна в течение всего детства 
и подросткового возраста.

Однако доказательная база тех 
работ, на основе которых были даны 
рекомендации, в очередной раз была 
поставлена под сомнение. Так, в аме-
риканском исследовании не прово-
дилось различий между телевизором 

и гаджетами, а также не учитывалось, 
с какой целью использовались соци-
альные медиа. Кроме того, взаимо
связь продолжительности «экранного 
времени» и сна может быть неодно-
значной: здесь действует не только 
эффект замещения, когда вместо 
сна молодые люди сидят в соцсетях. 
Может быть и наоборот: именно пло-
хой сон заставляет людей проводить 
больше времени с экранными медиа.

ГАДЖЕТЫ  
НЕБЕЗОПАСНЫ?
Существуют некоторые новые дока-

зательства того, что устройства, исполь-
зуемые для доступа к социальным сетям 
и интернету, могут оказывать влияние 
на организм и его физическое развитие. 
Как рассказала Анна Кларк из компа-
нии Cardinus Risk Management, одно из 
исследований установило, что постоян-
ное напряжение больших пальцев во 
время набора текстовых сообщений вли-
яет на состояние позвоночника и осанку.

Эксперты также обратили внима-
ние на потенциальное воздействие 
«синего света», излучаемого экранами 
смартфонов и планшетов, на сон. По 
сообщению доктора Хизер Вудс из 
Университета Глазго, есть доказатель-
ства того, что синий свет тормозит 
выработку мелатонина, способствую-
щего наступлению сна.
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Есть и хорошие новости — правда, 
они заключаются в отсутствии плохих. 
Так, не появилось новых убедительных 
данных о влиянии неионизирующего 
излучения при использовании смарт-
фонов и планшетов. Несколько лет 
назад независимой консультативной 
группой по неионизирующему излуче-
нию был подготовлен обзор научных 
работ по этой теме, где сделан вывод 
о том, что «рассмотренные данные 
в целом не продемонстрировали 

каких‑либо неблагоприятных послед-
ствий для здоровья от воздействия 
радиочастотного поля».

ВОЗМОЖЕН ЛИ  
КОНТРОЛЬ?
Рекомендации Американской 

академии педиатрии и Всемирной 
организации здравоохранения стро-
го ограничивают время, которое 
дети старше двух лет могут прово-
дить у экрана (а до этого возраста 
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использовать гаджеты и вовсе не 
рекомендуется). При этом педиатры 
настоятельно советуют родителям 
дошкольников быть у экранов вме-
сте с детьми, чтобы выбирать кон-
тент, интерпретировать и обсуждать 
увиденное. Большинство экспертов 
склоняются к тому, что экранное 
время не стоит ограничивать жестки-
ми рамками и конкретными цифрами, 
однако эта деятельность не должна 
сокращать сон или замещать под-
вижные игры ребенка.

Многие эксперты считают, что не-
обходимы подробные руководства по 
использованию экранного времени. Так, 

Уилл Гарднер из британского Цен-
тра безопасного интернета отметил, 
что «сами дети будут благодарны за 
подобные инструкции». Размышляя 
о своем недавнем посещении началь-
ной школы, он рассказал, что дети 
«хотели знать, как мы распознаем 
признаки чрезмерного использования 
технологий и какие стратегии мы мо-

жем использовать для борьбы с ними, 
когда они возникают».

Некоторые технологические ком-
пании пытаются облегчить пользова-
телям мониторинг экранного времени. 
Новейшие операционные системы 
предусматривают функцию «экранное 
время» — ежедневные или еженедель-
ные отчеты об использовании гадже-

С полной версией  
отчета можно ознакомиться  
на официальном сайте  
Британского парламента: 
https://publications.parliament.uk/ 
pa/cm201719/cmselect/ 
cmsctech/822/822.pdf
 
С полной версией Белого документа 
(Online Harms White Paper) можно  
ознакомиться по ссылке:  
https://www.gov.uk/government/ 
consultations/online-harms-white-paper
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тов. Эта опция также включает в себя 
«время простоя» — она позволяет 
включить в ежедневное расписание 
время, свободное от гаджетов. После 
активации эта функция ограничивает 
использование устройства телефонны-
ми звонками и некоторыми приложе-
ниями, которые пользователь отметил 
как исключение из общего правила.

Некоторые технологические компании 
пытаются облегчить пользователям 
мониторинг экранного времени. Новейшие 
операционные системы предусматривают 
функцию «экранное время» — ежедневные 
или еженедельные отчеты об использовании 
гаджетов. Эта опция также включает в себя 
«время простоя» — она позволяет включить 
в ежедневное расписание время, свободное 
от гаджетов.

ЧТО ДЕЛАТЬ?
В апреле 2019 года правительство 

Британии подготовило законодатель-
ный пакет — так называемый Белый 
документ (Online Harms White Paper).

Его авторы считают, что при грамот-
ном подходе юридические меры будут 
работать: «В его основу должен быть 
положен принцип, согласно которому 
детей необходимо, насколько это прак-
тически возможно, защитить от того 
вреда, который может быть им нане-
сен при использовании социальных 
сетей. При этом все виды физического 
и психического вреда должны быть 
охвачены».

Новая нормативно-правовая база, 
описанная в Белом документе, помо-
жет установить четкие стандарты, 
которые дадут возможность компани-
ям обеспечить безопасность пользо-
вателей, защищая при этом свободу 
выражения мнений, особенно в контек-
сте вредоносного контента или дей-
ствий, которые могут стать вредными 
и травмирующими для детей и других 
уязвимых пользователей. Основная 
цель создания документа — поощрять 
разработку и распространение новых 
технологических решений для обеспе-
чения безопасности пользователей.

В данный момент рассматриваются 
возможные пути практического приме-
нения этого документа.
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Сама по себе паника по поводу 
влияния новых технологий на наше 
поведение и развитие не нова. Еще 
Сократ выступил против распростра-
нения письменности, опасаясь, что 
это будет способствовать «забывчиво-
сти учеников, так как они перестанут 
использовать свои воспоминания». 
Сегодня одним из источников обще-
ственного беспокойства стало так 
называемое «экранное время». Недав-
но в письме, подписанном группой пи-
сателей, психологов и руководителей 

благотворительных организаций, вы-
сказывались опасения по поводу того, 
что здоровье и благополучие детей 
в Великобритании ухудшаются отча-
сти из‑за того, что на образ жизни все 
более влияют экранные устройства.

Как группа ученых из разных стран 
и академических областей, облада-
ющих научным опытом и знаниями 
в области развития детей, мы глубоко 
обеспокоены содержанием этого пись-
ма. По нашему мнению, нам нужны 
качественные исследования и дока-
зательства для подтверждения этих 
утверждений. Мы согласны с тем, 
что благополучие детей является 
критически важной проблемой и что 
влияние современных технологий на 
образ жизни требует серьезного из-
учения, однако многие родители 
услышат лишь сообщение 
о том, что экраны по своей 
природе вредны. Это не 

Не нужно 
преувеличений!
Дискуссии о том, как влияют на здоровье экранные медиа, 
не умолкают уже несколько лет. Для того чтобы объективно 
взглянуть на ситуацию, мы сочли нужным опубликовать 
открытое письмо большой группы ученых из разных 
стран — нейробиологов, психиатров, социологов, педагогов, 
напечатанное в 2017 году в британской газете «Guardian». 
Оно и сейчас остается актуальным.

Рекомендации  
по использованию  
экранных устройств  
должны основываться  
на доказательствах,  
а не на хайпе
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подтверждается серьезными исследо-
ваниями и доказательствами. Больше 
того, само понятие «экранное время» 
является упрощенным и, возможно, 
бессмысленным, а акцент на продол-
жительность использования экранных 
медиа бесполезен. Уже доказано, что 
гораздо важнее то, как используется 
экран и какой именно контент видят 
дети.

Для того чтобы рекомендации по 
использованию экранных устройств 
были действительно полезны, они 
должны основываться на надежных 
научных данных и признавать, что 
здоровье и благополучие детей — это 
сложная проблема, на которую влия-
ют многие другие факторы, та-
кие как социально-экономиче-
ский статус, благосостояние 
и семейная среда. Напри-
мер, нет последовательных 
доказательств того, что чем 
больше времени дети исполь-
зуют экраны, тем меньше они 
играют на открытом воздухе — 
сокращение среднего времени 
прогулок, по‑видимому, обу-
словлено другими факторами. 

Поэтому попытка с помощью полити-
ческих мер вернуть уличные игры за 
счет сокращения «экранного време-
ни», вероятно, обречена на неудачу.

Любой упрощенный подход к вопро-
сам, касающимся здоровья и благо-
получия детей, неуместен. Раздража-
ющая и пугающая риторика, которая 
использует случайные доказатель-
ства, в лучшем случае бесполезна и, 
на наш взгляд, может стать губитель-
ной. Цифровые технологии — часть 
жизни наших детей в XXI веке. Мы 
согласны с тем, что необходимы даль-
нейшие исследования, и призываем 
правительства инвестировать в эту 

работу, чтобы выработать 
четкую политику и реко-
мендации для родителей, 
основанные на факти-
ческих данных, а не на 
гиперболах и мнениях.

Само понятие «экранное время» является 
упрощенным и, возможно, бессмысленным, 
а акцент на продолжительность 
использования экранных медиа бесполезен. 
Уже доказано, что гораздо важнее то, 
как используется экран и какой именно 
контент видят дети.


