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Артем Демиденко
Цифровой иммунитет: Защита

сознания в эру инфошторма
 

Введение
 

В современном мире, полном потоков информации, защита сознания становится всё
более важной. Мы живем в эпоху, когда каждый день сталкиваемся с массивами данных, фор-
мирующих наше восприятие реальности. Социальные сети, новостные сайты, блоги и даже
мессенджеры оказывают значительное влияние на наше психическое состояние. Они форми-
руют не только мнение об окружающем мире, но и представление о самих себе. В этой главе
мы рассмотрим, что такое цифровой иммунитет, а также как его развивать и укреплять.

Цифровой иммунитет – это набор навыков и стратегий, необходимых для фильтрации
важной информации и защиты от манипуляций и дезинформации. Понимание работы цифро-
вой экосистемы позволяет нам критически воспринимать информацию. Например, при чтении
новостной статьи о здоровье важно не только проверять источник, но и оценивать представ-
ленные данные, а также возможные искажения. Используйте инструменты проверки фактов и
аналитику, чтобы подтвердить достоверность информации. Это простое действие значительно
улучшит вашу способность к критическому анализу.

Стратегия формирования цифрового иммунитета начинается с саморефлексии. Нужно
разобраться, какие источники информации вы считаете надежными. Составьте список люби-
мых медиа-ресурсов и периодически пересматривайте его. Если вы заметили, что опреде-
лённый блог или канал на видеохостинге регулярно распространяет непроверенные данные,
разумно исключить его из списка. Открытость новым источникам информации также важна,
так как они могут предложить качественный контент. Используйте для этого формат новост-
ных лент, чтобы систематизировать информацию и получать только то, что соответствует
вашим интересам и критериям качества.

Медиа-грамотность – неотъемлемая часть цифрового иммунитета. Это сочетание навы-
ков, необходимых для осознания и анализа медиа-контента. Обучающие программы по медиа-
грамотности могут быть представлены различными курсами и вебинарами. Многие образова-
тельные платформы предлагают бесплатные материалы и тренинги для оценки достоверности
информации. Уделите время изучению методов анализа исследований и статистических дан-
ных. Чем больше вы знаете о создании информации, тем лучше сможете оценивать её ценность.

Социальные сети играют двойную роль в формировании нашего восприятия информа-
ции. С одной стороны, они позволяют общаться и обмениваться знаниями, с другой – ста-
новятся площадкой для дезинформации. Чтобы уменьшить негативное влияние социальных
медиа на ваше сознание, рекомендую установить временные лимиты на их использование.
Можно воспользоваться приложениями, которые помогут отслеживать время в социальных
сетях и напоминать о перерывах. Это освободит ваш разум от постоянного потока информации
и поможет переосмыслить свои интересы и цели.

Наконец, одним из самых эффективных способов укрепления цифрового иммунитета
является создание личного информационного пространства. Оно должно быть удобным и впи-
сываться в вашу повседневную жизнь. Настройте свои устройства так, чтобы ограничить коли-
чество уведомлений и подписок на источники, которые не представляют ценности. Исполь-
зуйте инструменты для фильтрации определённых ключевых слов и тем. Это позволит вам
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получать только актуальную и проверенную информацию, соответствующую вашим интере-
сам, и освободит ваше внимание от лишних раздражителей.

В заключение, защита сознания в эпоху информационного шторма требует активного
подхода. Развитие цифрового иммунитета необходимо для сохранения ясности ума и крити-
ческого мышления. Это многоступенчатый процесс, требующий серьёзного анализа и посто-
янного самообразования. С целенаправленными действиями и осознанным выбором вы смо-
жете не только защитить своё сознание, но и стать примером для окружающих, вдохновляя их
на путь к качественной и безопасной информационной жизни.
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Понятие цифрового иммунитета и его актуальность

 
В наше время, когда нас каждую минуту атакуют потоки информации, понятие цифро-

вого иммунитета становится особенно важным. Оно охватывает не только способность обра-
батывать данные, но и активную защиту нашего разума от негативного влияния окружающей
информационной среды. Цифровой иммунитет включает в себя навыки критического мышле-
ния, осведомленность о чувствах и умение фильтровать информацию.

Первый шаг к формированию цифрового иммунитета – развитие критического мышле-
ния. В эпоху фейковых новостей и манипулятивного контента умение анализировать информа-
цию становится жизненно важным. Ярким примером служит пандемия COVID-19, когда дез-
информация о методах лечения, истинной природе вируса и его последствиях могла привести
к серьезным ошибкам в здоровье как личном, так и общественном. Чтобы развить критиче-
ское мышление, можно воспользоваться методом «5 вопросов», который поможет разобраться
в получаемой информации: Каковы источники? Каковы доказательства? Какие альтернатив-
ные объяснения существуют? Что будет, если я приму это за истину? Как это повлияет на мои
мысли и действия?

Осознанность в отношении своих эмоций – еще один важный компонент цифрового
иммунитета. Необходимо понимать, как информация воздействует на наше эмоциональное
состояние и поведение. Например, негативные или тревожные новости могут вызвать чувство
паники или безысходности. Чтобы контролировать это воздействие, рекомендуется вести днев-
ник эмоций, фиксируя, какие сообщения вызывали определенные реакции. Это поможет стать
более внимательным к своему эмоциональному состоянию и лучше управлять восприятием
информации.

Не менее важной задачей является фильтрация поступающей информации. Мы имеем
доступ к огромному количеству данных, и, безусловно, не вся из них полезна или прав-
дива. Пользуйтесь инструментами для сбора новостей, которые ориентируются на достоверные
источники. Это могут быть такие приложения, как Feedly или Pocket, позволяющие собирать
контент только из проверенных источников, значительно экономя время на анализ информа-
ции. Рекомендуется также избегать поверхностного прочтения заголовков и обращать внима-
ние на полные статьи, чтобы получить более глубокое понимание вопроса.

Создание «информационного рационального режима» также является важной страте-
гией. Суть этого подхода заключается в ограничении времени, проводимого с гаджетами, и
времени, затрачиваемого на потребление новостей. Исследования показывают, что чрезмерное
пребывание в информационном пространстве может повысить уровень стресса и вызвать тре-
вожность. Установите временные рамки для чтения новостей и придерживайтесь их. Напри-
мер, выделите не более 30 минут в день на это занятие. Это поможет не только уменьшить
стресс, но и повысить качество усваиваемой информации.

Кроме того, важно формировать более здоровые привычки взаимодействия с интерне-
том. Избегайте «фильтровых пузырей», создаваемых алгоритмами социальных сетей, которые
показывают вам только ту информацию, что подтверждает ваши уже существующие взгляды.
Чтобы разнообразить свою информационную диету, подписывайтесь на страницы и каналы
с различными точками зрения и подходами. Проводите периодические «информационные
детоксы», отключая уведомления от соцсетей и новостных приложений. Это позволит не
только перезагрузить ум, но и осознать, насколько важен для вас поток входящей информации.

Наконец, один из эффективных способов укрепления цифрового иммунитета – обучение
и обмен опытом. Участвуйте в семинарах и вебинарах по медиаграмотности, обсуждайте с кол-
легами или друзьями актуальные темы, связанные с информационными потоками. Общение и
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обмен мнениями развивают критическое мышление и формируют более взвешенное воспри-
ятие окружающего мира.

Таким образом, концепция цифрового иммунитета включает в себя множество компо-
нентов, каждый из которых важен для осознанного и безопасного взаимодействия с информа-
цией. Развивая навыки критического мышления, эмоциональной осведомленности, фильтра-
ции информации и формирования здоровых привычек, мы укрепляем защиту своего разума
в условиях современного информационного хаоса и создаем более устойчивую и сбалансиро-
ванную жизнь.
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Природа современного информационного шума

 
В эпоху цифровых технологий пространство, в котором мы взаимодействуем с информа-

цией, переполнено различными источниками, формирующими так называемое информацион-
ное поле. Это поле насыщено данными, часто противоречащими друг другу, и выстраивается
по механизмам, значительно отличающимся от традиционных медиаформатов. В этом абзаце
мы рассмотрим природу современного информационного шума, его характеристики и влияние
на восприятие информации.

Информационный шум обычно понимается как нежелательная информация, которая
мешает нашему восприятию и затрудняет выделение важного. Он возникает не только от
избытка контента, но и благодаря алгоритмам, используемым в социальных сетях и поиско-
вых системах. Пользователи подвергаются влиянию материалов, которые могут дублировать
информацию, сильно искажать ее или представлять в неверном контексте. В результате фор-
мируется мозаика, где элементы с различным смыслом и из разных источников смешиваются
в плотную массу, усложняя процесс анализа. Исследования показывают, что 80% новостей
из социальных сетей содержат фейки или недостоверную информацию, что усугубляет шум в
нашем восприятии.

Важно осознавать, что информационный шум затрагивает не только наше восприятие
внешней информации, но и внутренние процессы. Например, постоянный поток новостей и
мнений может привести к когнитивной перегрузке, мешающей нам объективно анализировать
факты. Психологи описывают явление, называемое "информационная усталость", которое про-
является в снижении способности воспринимать и анализировать данные после длительного
контакта с большим объемом информации. В данном контексте к проявлениям экономии мен-
тальных ресурсов можно отнести увеличение поверхностных оценок и утрату способности к
глубокому анализу.

Одним из главных источников современного информационного шума являются социаль-
ные сети. Они основаны на механизме быстрой передачи контента и формирования "паутин-
ных" связей, где информация часто не проверяется на достоверность. При этом важно пом-
нить, что большинство пользователей ориентируются на мнения своих знакомых, и это сильно
влияет на формирование их взглядов. Чтобы минимизировать влияние этого аспекта, имеет
смысл вести "информационный журнал", в который вы будете записывать мысли, эмоции и
выводы по мере получения новой информации. Это поможет отследить, какие взгляды были
сформированы под влиянием конкретных источников.

Чтобы противостоять современному информационному шуму, нужно осознанно выби-
рать, с каким контентом мы взаимодействуем. Применение фильтров – это ключевой метод
решения этой проблемы. Первый шаг – проанализировать свои привычки потребления инфор-
мации: какие источники вы читаете, как часто и сколько времени этому посвящаете. Работа с
социальными сетями требует отдельного внимания – фильтрации подписок и использования
тематических списков, чтобы видеть только тот контент, который действительно важен для вас.
Многие платформы позволяют настроить отображение новостей по интересам или даже задать
временные рамки, что помогает уменьшить отвлекающие факторы.

На первом этапе разумного потребления информации также важно задуматься, какие
типы контента наиболее полезны для вашего психологического и эмоционального состояния.
Например, если вы замечаете, что новости о кризисах или конфликтах вызывают у вас беспо-
койство, возможно, стоит ограничить взаимодействие с такими источниками. Это не означает
полного игнорирования реальности, но необходимость рационально подходить к выбору тем
и порталов становится очевидной.
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В конечном итоге, работая с информацией, следует применять техники критического
мышления. Это важно не только в индивидуальном порядке, но и при взаимодействии с груп-
пами. Постановка вопросов при получении информации помогает не просто принимать ее
за данность, но и формировать собственную позицию. Например, задавайте себе: "Кто автор
этого материала? Каковы его цели? Какую информацию здесь не хватает?" Регулярная прак-
тика таких размышлений поможет достичь большей осознанности и позволит более четко при-
нимать решения.

Современный информационный шум – это не просто фоновая шумка, в которой мы
существуем, а серьезный фактор, способный оказывать влияние на наше состояние, поведение
и принятие решений. Защита от него требует активных действий: осознанного выбора кон-
тента, критического анализа источников и контроля своей информационной среды. Облада-
ние этими навыками и подходами поможет нам не только выжить в условиях информационной
перегрузки, но и активно управлять своим восприятием окружающего мира.
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Как информационные потоки влияют на сознание

 
Информационные потоки, характерные для нашего времени, влияют на сознание чело-

века на множестве уровней – от формирования привычек и восприятия себя до изменения
социального поведения и культурных ценностей. Давайте разберем, как именно эти потоки
воздействуют на наше мышление и поведение, а также какие стратегии могут помочь смягчить
негативные последствия.

Первое, что следует отметить, – многократное повторение информации приводит к её
нормализации. Исследование, проведенное в Университете Гетеборга в 2021 году, показало,
что люди, которые регулярно сталкиваются с одними и теми же сообщениями, на подсозна-
тельном уровне начинают воспринимать их как правдивые, даже если они противоречат фак-
там. Яркий пример – распространение ложных новостей в социальных сетях, где фальшивые
сведения о событиях или личностях, будучи многократно повторёнными, внедряются в созна-
ние пользователей как нечто реальное и неоспоримое. Чтобы противостоять этой тенденции,
важно не только критически относиться к источникам информации, но и избегать избыточ-
ного воздействия одного и того же контента. Один из методов – активно разнообразить источ-
ники информации, включая материалы с разными точками зрения. Составьте список из пяти
новостных источников, представляющих противоположные взгляды, и старайтесь просматри-
вать их хотя бы раз в неделю.

Следующий аспект – эмоциональное воздействие информационных потоков. Постоян-
ное потребление негативного контента может привести к состоянию тревоги и даже депрессии.
Исследование, опубликованное в журнале "Psychological Science", утверждает, что регулярное
обращение к негативным новостям значительно увеличивает уровень тревожности, особенно
у молодежи. Это вызывает так называемый "эффект усталости": наш мозг перенасыщается
негативом, что затрудняет адекватное восприятие информации. Чтобы минимизировать этот
эффект, стоит сбалансировать потребление контента. Следите за своим настроением после
просмотра новостей: если оно ухудшается, имеет смысл сократить время, уделяемое негатив-
ным сообщениям, и заменять их на позитивные и вдохновляющие материалы или образова-
тельный контент.

Но помимо негативного воздействия, информационные потоки могут способствовать
формированию идентичности. В современном обществе самоопределение все больше зависит
от образов и стереотипов, создаваемых средствами массовой информации. Люди получают
идеи о том, как выглядеть, что чувствовать и какие цели ставить, основываясь на том, что видят
в социальных сетях. Этот процесс может вызвать кризис идентичности, особенно у подрост-
ков, которые начинают сравнивать себя с идеализированными образами в сети, что часто при-
водит к снижению самооценки. Чтобы защитить свою идентичность от этого влияния, важно
развивать самоосознание и осмысленно подходить к тому, что мы видим в интернете. Ведите
личный дневник, в который записывайте свои мысли о том, как информация и изображения
из социальных сетей влияют на вас и ваше восприятие себя.

Не менее важно влияние алгоритмов, определяющих, какой контент мы видим. Алго-
ритмическое управление информацией в социальных сетях создает так называемые "инфор-
мационные пузыри", в которых пользователи сталкиваются преимущественно с новостями и
мнениями, совпадающими с их взглядами. Исследование в журнале "Science" показало, что
такие пузырьки усиливают поляризацию мнений и затрудняют взаимопонимание между раз-
ными группами людей. Чтобы избежать этого эффекта, стоит активно искать контент, который
бросает вызов вашим убеждениям. Это можно делать, участвуя в дискуссионных клубах, где
обсуждаются темы с разных точек зрения, или читая книги и статьи, представляющие альтер-
нативные идеи.
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Наконец, нельзя забывать о влиянии информационных потоков на внимание и концен-
трацию. Современные информационные потоки, возбуждая и отвлекая, снижают нашу способ-
ность к глубокому осмыслению и сосредоточению. Исследование Гарвардского университета
показало, что постоянные прерывания во время просмотра контента снижают продуктивность
и качество восприятия. Один из эффективных методов борьбы с этой проблемой – техника
«помидора», где работа делится на 25-минутные интервалы с короткими перерывами, что
помогает поддерживать уровень концентрации и продуктивности.

В итоге влияние информационных потоков на сознание человека многогранно и требует
от нас осознанности и активного подхода к потреблению контента. Критическое мышление,
эмоциональная осознанность и управление вниманием – ключевые факторы, способствующие
развитию и укреплению нашего цифрового иммунитета, защищая сознание в условиях совре-
менного информационного шторма.
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Механизмы создания и распространения инфошторма

 
Современный информационный ландшафт полон различных механизмов, которые фор-

мируют и распространяют информационный шум. Понимание этих механизмов поможет не
только осознать природу инфошторма, но и эффективно противостоять его воздействию на
наше сознание. В этой главе мы изучим ключевые процессы, связанные с созданием и распро-
странением инфошторма, который влияет на наше восприятие реальности.

Первым важным механизмом является алгоритмическое управление контентом в соци-
альных сетях и новостных агрегаторах. Алгоритмы, которые решают, какой контент показы-
вать пользователям, часто ориентированы на максимизацию вовлеченности – времени, про-
веденного в приложении, и числа кликов. К примеру, Facebook* социальная сеть, признана
экстремистской организацией и запрещена на территории РФ и YouTube используют сложные
алгоритмы, анализирующие пользовательские предпочтения, чтобы предлагать контент, вызы-
вающий яркие эмоции – как положительные, так и отрицательные. Это создает эффект «филь-
тровальной камеры», в которой пользователь воспринимает информацию, соответствующую
его взглядам, и игнорирует альтернативные мнения. Рекомендация: настройте алгоритмы на
своих платформах так, чтобы они показывали разнообразный контент, включая материалы с
противоположными точками зрения. Это поможет развить более полное понимание различных
аспектов обсуждаемых тем.

Следующий механизм – работа информации в рамках «группового мышления». Интер-
нет объединяет людей в сообщества с схожими интересами и убеждениями. Это явление можно
наблюдать на форумах, в группах социальных сетей и даже в мессенджерах. В таких усло-
виях мнения становятся крайними и радикальными. На примере массовой дезинформации,
как, например, с теорией плоской Земли, можно увидеть, как небольшие группы пользовате-
лей могут доминировать и распространять взгляды, которые противоречат научным данным.
Рекомендация: расширяйте свои круги общения, взаимодействуя с людьми из разных областей
знаний и убеждений. Это позволит сформировать многогранное представление об информа-
ции и уменьшить влияние узкого круга мнений.

Кроме того, есть особенности создания контента, направленные на привлечение внима-
ния. Сенсационные заголовки, «кликбейт» и эмоционально нагруженные истории использу-
ются для увеличения охвата и вовлеченности. Разработанные с учетом психологических триг-
геров, такие материалы вызывают эмоциональную реакцию, заставляя пользователей делиться
ими и создавать дополнительный объем информации. Примером службы, активно использую-
щей такие приемы, является BuzzFeed. Воспользуйтесь критическим мышлением при оценке
заголовков: задавайте себе вопросы – является ли заголовок преувеличенным, какова его цель
и откуда взяты источники информации? Это поможет избежать вовлечения в спекулятивные
обсуждения.

Не стоит забывать и о механизме, связанном с вирусным распространением информации.
Контент, вызывающий яркие эмоции, быстро распространяется через социальные сети, вклю-
чая мессенджеры, и может достичь миллионов людей за считанные часы. Анализируя подоб-
ные ситуации, например, в ходе пандемии COVID-19, видно, как информация может распро-
страняться быстрее, чем факты. Рекомендация: всегда проверяйте источники и факты перед
тем, как делиться информацией. Пользуйтесь проверенными платформами для фактчекинга,
чтобы оценить достоверность контента, которым собираетесь поделиться.

Наконец, важным аспектом является распространение дезинформации со стороны раз-
личных групп. Политические, экономические и социальные интересы порождают создание и
распространение ложной информации с целью воздействия на общественное мнение. Иссле-
дования показывают, что в некоторых случаях фейковые новости формируются целенаправ-
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ленно с помощью ботов и автоматизированных аккаунтов. Например, во время выборов в
США в 2016 году использовались технологии ботнетов для поддержки определенных нарра-
тивов. Рекомендация: будьте внимательны к источникам информации и старайтесь различать
мнения и факты. Используйте инструменты для анализа социальных сетей, чтобы проверить,
связаны ли аккаунты, с которыми вы взаимодействуете, с фейковой деятельностью.

Понимание этих механизмов создания и распространения инфошторма поможет вам не
только лучше ориентироваться в современном информационном пространстве, но и повысит
ваш цифровой иммунитет. Это требует постоянного практикования, осознанности и, главное,
готовности сомневаться в информации и активно искать правду в условиях информационного
перенасыщения.
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Психологическое воздействие цифровой информации

 
Психологическое воздействие цифровой информации основывается на ряде ключевых

факторов, которые влекут за собой различные последствия для психического состояния людей.
Этот эффект выражается в изменении когнитивных процессов, эмоций и даже физического
здоровья. Основные аспекты, рассмотренные в этой главе, помогут лучше понять, как инфор-
мация влияет на психику, и предложат методы защиты.

Одним из главных факторов воздействия цифровой информации является её изобилие
и доступность. Исследования показывают, что при избытке информации у человека возникает
чувство тревожности и перегрузки. Например, согласно данным Стэнфордского университета,
70% участников испытывали когнитивную перегрузку, что отрицательно сказывалось на их
способности принимать решения. Важно научиться осознанно подходить к выбору информа-
ции, которую мы потребляем. Рекомендуется устанавливать временные рамки для просмотра
новостей и социальных сетей, например, ограничивать использование этих платформ до 30
минут в день.

Другой аспект – влияние эмоционально насыщенной информации. Социальные сети и
новостные платформы часто публикуют провокационные материалы, нацеленные на вызов
сильных эмоций, таких как страх или гнев. Это происходит потому, что такие сообщения при-
влекают больше внимания и становятся вирусными. Например, исследование, опубликованное
в журнале "British Journal of Psychology", показало, что использование сенсационных заголов-
ков приводит к увеличению комментариев, но также и к росту агрессии среди пользователей.
Чтобы избежать этого эффекта, полезно практиковать осознанность. Прежде чем поделиться
информацией, стоит задать себе вопрос: "Какова цель этого поста и какие чувства он вызы-
вает?" Это поможет замедлить реакцию и фильтровать полученные сообщения.

Психологическое воздействие информации также основано на создании "информацион-
ного пузыря", где пользователи окружены только теми материалами, которые подтверждают
их прежние убеждения. Это может привести к утрате критического мышления и формирова-
нию экстремистских взглядов. Согласно исследованиям, проведённым в Университете Кали-
форнии, участники, погружённые в такие пузыри, в два раза реже меняли свои взгляды, даже
когда сталкивались с фактическими опровержениями. Для противодействия этому явлению
необходимо активно искать источники разнообразной информации, включая те, с которыми
вы не согласны. Практика альтернативного просмотра новостей может включать чтение мате-
риалов с разных точек зрения и участие в обсуждениях на нейтральных платформах.

Негативное воздействие информации также проявляется в интерпретации социальных
сравнений – процессе, когда пользователи сопоставляют свою жизнь с идеализированными
образами, представленными в медиа. Это может привести к низкой самооценке и депрес-
сии. Исследование, опубликованное в "Journal of Social and Clinical Psychology", указывает
на связь между временем, проведённым в Instagram* социальная сеть, признана экстремист-
ской организацией и запрещена на территории РФ, и уровнем психологического дискомфорта.
Для минимизации этого воздействия полезно устанавливать "безмедийные" дни или создавать
положительное окружение, включающее взаимодействие с реальными людьми и увлечения, не
связанные с цифровыми устройствами.

Проектирование заблуждений относительно онлайн-общения – ещё одно важное поле
для анализа. Исследования показывают, что в виртуальном взаимодействии мы часто недооце-
ниваем важность невербальных сигналов, что может вызвать недопонимание и конфликты. В
одном уникальном исследовании, проведённом Гарвардским университетом, было показано,
что 60% участников испытывали трудности в интерпретации эмоций при общении через тек-
стовые сообщения, что часто приводило к недовольству в отношениях. Рекомендуется исполь-
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зовать видеозвонки для важного общения, чтобы сохранить невербальную связь, или исполь-
зовать смайлы для выражения эмоций.

В заключение отметим, что психологическое воздействие цифровой информации мно-
гогранно и требует от нас активного подхода к формированию нашего информационного про-
странства и межличностных отношений. С учётом современных вызовов нам нужно развивать
критическое восприятие, осознанность, разнообразие источников и качество взаимодействия
в онлайн-пространстве. Защита собственного сознания в цифровую эпоху требует постоянного
самоанализа и стремления к балансу, что и станет залогом крепкого цифрового иммунитета.
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Роль когнитивных фильтров в обработке данных

 
В условиях постоянного потока информации, с которым мы сталкиваемся каждый день,

роль когнитивных фильтров становится особенно важной. Эти фильтры помогают нам отсе-
кать лишние данные и сосредотачиваться на действительно значимых. Ментальные механизмы
когнитивных фильтров играют ключевую роль в том, как мы воспринимаем, обрабатываем и
интерпретируем информацию.

Чтобы понять, как работают когнитивные фильтры, можно обратить внимание на кон-
цепцию избытка информации. В эпоху цифровизации мы получаем больше данных, чем спо-
собны осознать. По исследованиям, каждый день люди сталкиваются с примерно 34 гигабай-
тами информации, что сопоставимо с объемом, который нужно прочитать за день, чтобы быть в
курсе событий. Понимание своих возможностей обработки информации позволяет осознанно
определять, что следует отсеивать. Когнитивные фильтры помогают нам игнорировать второ-
степенные сообщения и сосредотачиваться на том, что действительно имеет значение.

Когнитивные искажения также играют значительную роль в формировании наших филь-
тров. Они возникают из-за нашего восприятия и предвзятых мнений, что делает нас воспри-
имчивыми к конкретным видам информации. Например, предвзятость подтверждения – это
склонность искать данные, которые подтверждают наши текущие убеждения, и игнорировать
или отвергать факты, противоречащие им. Чтобы справляться с этой формой фильтрации,
необходимо быть активным в осознании своих предвзятостей. Один из способов – вести днев-
ник, в котором фиксируются наши мнения, и сопоставлять их с новыми данными. Это помо-
гает расширить нашу точку зрения и уклониться от соблазна игнорировать противоречивую
информацию.

Важным аспектом работы когнитивных фильтров является их формирование через лич-
ный и социальный опыт. Воспитание, образование и окружение – все это влияет на то, как мы
воспринимаем и обрабатываем информацию. Например, восприятие новостей может сильно
различаться у людей из разных культур. Исследования показывают, что понимание политиче-
ской информации зависит от культурной среды, в которой человек вырос. Важно осознавать,
что наш опыт формирует наши фильтры, и стремиться к разнообразию взглядов и мнений. Это
может включать обещание себе читать источники информации, отличающиеся от привычных,
и расширять свой кругозор.

Регулярная переоценка своих когнитивных фильтров является важным шагом к форми-
рованию устойчивого "цифрового иммунитета". Метод рефлексии может помочь в этом. Он
предполагает регулярные размышления о том, как мы воспринимаем информацию и какое
влияние она на нас оказывает. Например, раз в месяц полезно задавать себе вопросы: как изме-
нились мои взгляды на определенные темы? Какие новые идеи я усвоил, и как они повлияли на
моё восприятие существующих убеждений? Это поможет проанализировать эволюцию своих
взглядов и выяснить, какие фильтры нужны для более взвешенного восприятия.

Технологические инструменты также могут стать помощниками в обработке информа-
ции. Существует множество приложений и расширений для браузеров, которые позволяют
фильтровать контент на основе заданных пользователем критериев. Например, одно из прило-
жений помогает ограничивать доступ к контенту, вызывающему стресс или негативные эмо-
ции. Однако использование таких инструментов должно быть осознанным: важно не только
полагаться на технологии, но и развивать собственные навыки критического мышления.

Наконец, стоит рассмотреть влияние когнитивных фильтров на наше взаимодействие с
окружающими. Предпочтения в восприятии информации могут влиять на общение в социаль-
ных группах. Поддержка открытого диалога и готовность обсуждать разные мнения способ-
ствуют более широкому осмыслению информации. Участие в дебатах и обсуждениях различ-
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ных тем с людьми, имеющими отличные взгляды, может не только расширить наш кругозор,
но и помочь лучше осознать свои когнитивные искажения.

В заключение, когнитивные фильтры играют значительную роль в том, как мы воспри-
нимаем и обрабатываем информацию в условиях современного информационного избытка.
Осознание и правильное управление ими способствует формированию устойчивого "цифро-
вого иммунитета", который защитит нас от излишнего контента и негативного воздействия
окружающей информационной среды. Развитие навыков фильтрации, переоценка своих мен-
тальных барьеров и активное использование технологий могут значительно улучшить качество
восприятия информации, делая его более здоровым и осознанным.
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Почему наше сознание уязвимо без защиты

 
Наша уязвимость к массовым информационным атакам объясняется множеством факто-

ров, начиная от особенностей человеческого разума и заканчивая широким использованием
цифровых технологий в повседневной жизни. Чтобы понять, почему наше сознание так под-
вержено влиянию внешней информации, стоит рассмотреть несколько ключевых моментов.

Прежде всего, это состояние нашего сознания, которое было сформировано в условиях
меньшего потока информации. Раньше, до эпохи цифровизации, большинство людей получали
новости и важную информацию из ограниченного числа источников, что позволяло формиро-
вать устойчивое восприятие реальности. Но с приходом социальных сетей и новостных агре-
гаторов мы ежедневно сталкиваемся с потоком противоречивых мнений и новостей. Это при-
водит к когнитивной перегрузке, и нам становится трудно сформировать собственное мнение.
Заметим, что более 60% пользователей интернета доверяют информации, полученной от зна-
комых или через социальные сети, даже если источник вызывает сомнения.

Следствием этого является ухудшение нашей способности к критическому мышле-
нию. Исследования показывают, что активное использование социальных платформ снижает
уровень анализа представленной информации и замедляет способность делать осознанные
выводы. Яркий пример – исследование Нортумбрийского университета, в котором участники,
активно использующие Facebook* социальная сеть, признана экстремистской организацией
и запрещена на территории РФ, продемонстрировали слабые навыки критического анализа.
Чтобы избежать такой деформации мышления, полезно развивать привычку задавать себе
вопросы о всех получаемых данных: «Какова цель этого сообщения? Кто его автор? Какова
репутация источника?»

Еще одной серьезной причиной нашей уязвимости является эмоциональная реактив-
ность. Исследования показывают, что информация, вызывающая сильные эмоции, запоми-
нается и воспринимается лучше, чем нейтральная. Пользуясь этим, манипуляторы создают
контент, который вызывает эмоциональные реакции – страх, гнев или радость. Например, в
новостях часто используют сенсационные заголовки, которые привлекают внимание, но могут
вызывать моментальную эмоциональную реакцию у читателя. Рекомендую применять техники
«остановки», чтобы осознанно реагировать на прочитанное: прежде чем поделиться новостью,
задавайте себе вопрос – вызывает ли она импульсивные эмоции и осознаете ли вы их источник?

Не менее важны и технические аспекты обработки информации. Алгоритмы социальных
сетей созданы для максимизации вовлеченности и времени, проведенного на платформах, что
часто приводит к формированию «информационных пузырей». Это означает, что пользова-
тели получают лишь ограниченный набор мнений, создавая «эхо-камеру», где подтверждаются
только собственные взгляды. Есть много случаев, когда пользователи оказываются под влия-
нием радикальных идей, потому что алгоритмы не предлагают альтернативные точки зрения.
Исследование показывает, что около 70% пользователей Twitter никогда не выходят за пре-
делы одной идеологии. Эта информация подчеркивает, насколько важно осознанно подходить
к выбору источников информации. Создавайте список разнообразных источников, чтобы рас-
ширить свое представление о событиях.

Также стоит обратить внимание на социальные аспекты нашей уязвимости. В эпоху циф-
ровых технологий влияние со стороны общества становится всё более значимым. Стремление
к социальной принадлежности часто заставляет нас следовать мнению толпы, даже если оно
основано на ложной информации. Эффект группового мышления проявляется в бескритич-
ном принятии решений ради сохранения единства с группой. Рекомендуется активно рефлек-
сировать и формировать собственные взгляды на определенные события, обсуждая их с раз-
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ными людьми. Это поможет не только расширить ваше восприятие, но и повысить уровень
критического мышления.

Важно также упомянуть о технологической зависимости и её влиянии на наше созна-
ние. Исследования показывают, что частое взаимодействие с информационными устройствами
может снижать уровень внимания и способность к глубокому анализу. Пользователи все чаще
становятся зависимыми от постоянного обновления информации, что приводит к тривиаль-
ному мышлению. Чтобы преодолеть эту зависимость, стоит установить определенные правила
использования цифровых устройств: ограничьте время на социальных платформах и выделите
часы для глубокого анализа и размышлений.

В заключение, уязвимость нашего сознания в условиях информационного шума обуслов-
лена множеством факторов, связанных с естественными свойствами человеческого мышления
и основами современного информационного ландшафта. Развитие «цифрового иммунитета»
требует нашего активного участия. Установив строгие фильтры для информации, осознанно
реагируя на эмоциональные воздействия и постоянно развивая критическое мышление, мы
сможем защитить наше сознание от деструктивного влияния информационного потока.
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Алгоритмы и платформы как

создатели информационного поля
 

Алгоритмы и платформы, на которых мы проводим значительную часть своего времени,
становятся мощными агентами формирования нашего информационного пространства. Их
влияние трудно игнорировать, ведь они определяют, какую информацию мы видим, как часто
и как именно на неё реагируем. В этой главе мы рассмотрим основные механизмы, через кото-
рые алгоритмы и платформы воздействуют на наше сознание, и узнаем, как защитить себя от
потенциально негативного влияния.

Первым компонентом, который стоит рассмотреть, является управление контентом с
помощью алгоритмов. Алгоритмы, работающие в социальных сетях и новостных платформах,
анализируют поведение пользователей, чтобы предлагать наиболее подходящую информацию.
Например, если пользователь часто взаимодействует с определённым типом постов, алгоритм
предлагает ему больше похожего контента, создавая эффект «информационного пузыря». По
данным исследования Pew Research Center, 64% американцев считают, что алгоритмы соци-
альных медиа имеют значительное влияние на их мнение. Чтобы противостоять этой «филь-
трации реальности», рекомендуется периодически очищать свою ленту от повторяющихся и
однообразных источников и самим искать информацию из разных источников.

Другим важным аспектом является влияние платформ на поведение пользователей. Они
разрабатывают механизмы поощрения вовлечённости, например, лайки, комментарии и репо-
сты, что делает пользователей более восприимчивыми к влиянию сообщества и информации,
которая на первый взгляд кажется популярной или актуальной. ИсследованияDigital поведения
показывают, что нам легче верить в информацию, подтверждающую наши убеждения (эффект
подтверждения). Чтобы противостоять этому эффекту, можно использовать метод «умного
контракта» – ставить себе цель проверять факты по каждому новому источнику, прежде чем
принимать его за истину.

Не следует забывать о возможности манипуляции мнением пользователей через тарге-
тированную рекламу и контент, который можно адаптировать в зависимости от предпочтений
и поведения пользователя. Например, массовая рекламная кампания, использующая алгорит-
мические данные, может создать стереотипное восприятие определённой социальной группы.
Поэтому важно следить за источниками рекламы и анализировать, как они влияют на наше
восприятие. Можно завести специальный блокнот, в который вы будете записывать наблюде-
ния о том, какие рекламные сообщения и контенты кажутся вам манипулятивными или пред-
взятыми.

Третий аспект – это возможность «вирусного» распространения информации и фейков.
Платформы, такие как Facebook* социальная сеть, признана экстремистской организацией и
запрещена на территории РФ или Twitter, могут значительно ускорять распространение недо-
стоверной информации по сравнению с традиционными медиа. Исследование MIT показало,
что фейковые новости распространяются в Twitter на 70% быстрее, чем достоверные. Чтобы не
стать жертвой этого явления, важно развивать критическое мышление и использовать инстру-
менты проверки фактов, такие как Snopes или FactCheck.org, перед тем как делиться инфор-
мацией. Применение правил «пяти В» (Кто? Что? Где? Когда? Почему?) при чтении новостей
поможет существенно повысить качество принимаемой информации.

Ключевым моментом защиты своего сознания является понимание механизмов работы
платформ и алгоритмов. Зная, как именно формируется ваш контент и какие мотивы стоят
за его показом, вы сможете лучше контролировать своё окружение. Рекомендуется задавать
себе вопросы: «Почему этот контент здесь?» или «Какой у него может быть мотив?». Создание
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собственной стратегии фильтрации контента, основанной на осознанном выборе источников
информации и разделении личных интересов на «полезные» и «вредные», поможет уменьшить
влияние нежелательной информации.

Разумеется, важно помнить и о личных границах и осознанности. Платформы предна-
значены для вовлечения, но это не значит, что мы должны поддаваться их манипуляциям.
Установление временных лимитов на использование определённых приложений и практики
«цифрового детокса», когда вы временно отключаетесь от социальных сетей, помогут восста-
новить связь с реальным миром и снизить переживаемое информационное перенапряжение.
Применение таких практик создаст хорошую основу для формирования здорового цифрового
пространства вокруг вас.

В заключение, важно помнить, что алгоритмы и платформы – это не просто инструменты,
а активные участники формирования нашего информационного поля. Развивая осознанность,
критическое мышление и навыки фильтрации контента, мы можем выстраивать свои защиты и
контрмеры, позволяющие сохранить целостность нашего сознания в условиях постоянно меня-
ющегося цифрового мира.
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Цифровая зависимость и её влияние на мышление

 
Цифровая зависимость, ставшая визитной карточкой нашего времени, поднимает много

важных вопросов. Она не только влияет на наши привычки, но и меняет наше мышление, вос-
приятие реальности и способность к критическому анализу. Осознать, как формируется эта
зависимость и какие последствия она приносит, можно как первый шаг к созданию эффектив-
ной защиты от её воздействия.

Ключевым фактором, способствующим развитию цифровой зависимости, является меха-
низм бесконечного пролистывания, широко применяемый в социальных сетях и новостных
лентах. Этот подход создает иллюзию, что пользователь постоянно что-то упускает. Иссле-
дование Стэнфордского университета показало, что высокая цифровая активность тесно свя-
зана с возрастанием стресса и снижением общего удовлетворения жизнью. Чтобы уменьшить
риск формирования зависимости, полезно использовать таймеры, которые помогут ограничить
время за экраном. Например, можно установить приложение, блокирующее доступ к социаль-
ным сетям после 30 минут ежедневного использования.

Другим важным аспектом является влияние цифровой зависимости на мыслительные
процессы. Множество исследований подтверждают, что частое пребывание в цифровом про-
странстве снижает нашу внимательность и способность сосредотачиваться. В одной из статей,
опубликованных в журнале "Когнитивные технологии", отмечалось, что участники, которые
регулярно использовали гаджеты, страдали от ухудшения памяти и критического мышления.
Это связано с тем, что привычка к многозадачности – например, параллельное выполнение
нескольких задач за компьютером – мешает глубокому пониманию и запоминанию информа-
ции. Чтобы справиться с этим, полезно применять метод "помидора", выделяя время (напри-
мер, 25 минут) для сосредоточения на одной задаче без отвлечений.

Существует также ряд исследований, показывающих, что цифровая зависимость меняет
наши эмоциональные реакции. Одной из причин этого является то, что пользователи социаль-
ных сетей становятся уязвимыми к перфекционизму и сравнению себя с другими. Согласно
данным исследования, 70% подростков и молодежи отмечают, что после использования соци-
альных платформ чувствуют себя менее счастливыми. "Лайки" и другие эмоциональные реак-
тивы могут вызывать резкие всплески стресса и недовольства. Для противодействия этому
стоит настраивать информационные потоки и избегать тех аккаунтов, которые вызывают нега-
тивные эмоции. Например, лучше следить за теми людьми и организациями, которые вдохнов-
ляют или дают полезные советы, и ограничивать взаимодействие с контентом, который подни-
мает настроение.

Цифровая зависимость также отражается на межличностных отношениях. Исследования
показывают, что у молодежи, проводящей много времени в интернете, качество общения сни-
жается. Более того, такая зависимость может исказить восприятие социальных норм и ожида-
ний, что, в свою очередь, влияет на способность к социальной эмпатии. Чтобы улучшить вза-
имодействие с окружающими, стоит разрабатывать стратегии цифрового детокса: например,
устраивать выходные без технологий, посвящая время личному общению и физическому при-
сутствию друг с другом.

Наконец, важен аспект самосознания и рефлексии. Многочисленные исследования пока-
зали, что регулярная рефлексия о своих привычках в цифровой среде помогает уменьшить
чувство зависимости. Ведение дневника использования технологий и анализ их влияния на
эмоциональное и физическое состояние могут стать важными шагами к пониманию своих при-
вычек. Задавайте себе вопросы: сколько времени я провожу в интернете, как это отражается на
моей продуктивности и настроении? Ответы помогут лучше разобраться в своих привычках
и найти пути их корректировки.
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Подводя итог, цифровая зависимость – это не просто вопрос времени, проведенного за
экраном. Это важный феномен, формирующий наше мышление, эмоциональное состояние и
отношения с окружающими. Понимание её механизмов и влияния на наше сознание стано-
вится ключом к развитию цифрового иммунитета, позволяющего сохранять гармонию в нашем
информационном пространстве.
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Влияние дезинформации на социум и личность

 
Современный мир стремительно погружается в океан дезинформации, что начинает ока-

зывать глубокое влияние как на личность, так и на общество в целом. Дезинформация, в
отличие от фактических и проверенных данных, представляет собой намеренное искажение
истин, направленное на манипуляцию восприятием и поведением людей. Это создает не только
социальные разделения, но и угрожает целостности мышления каждого индивидуума. Давайте
более подробно рассмотрим, как дезинформация воздействует на личность и социум.

Первое, что стоит осознать, – это психологический эффект дезинформации на личность.
Когда системы нашего разума сталкиваются с потоками искаженных фактов, они подвержены
эмоциональному стрессу. Исследования показывают, что постоянное воздействие дезинфор-
мации может способствовать развитию тревожности и депрессии. Например, во время панде-
мии COVID-19 широкое распространение ошибочной информации вокруг вируса привело к
состоянию паники и страха у многих людей. Практическим решением может стать развитие
эмоциональной устойчивости. Это можно сделать через занятия медитацией, ведение дневника
эмоций или участие в поддерживающих группах.

Далее стоит рассмотреть, как дезинформация формирует общественные предрассудки.
Искаженные представления о разных культурах, национальностях или социальных группах
часто коренятся в дезинформации. Одним из ярких примеров служат стереотипы о мигрантах,
которые распространяются через фальшивые новости. Согласно данным исследований, 60%
населения подвержены искаженным мнениям о мигрантах, основываясь на дезинформации, а
не на личном опыте. Справиться с этой ситуацией можно только через системное образование
и доступ к надежным источникам информации. Рекомендация здесь – систематически изучать
вопросы мультикультурализма и эмпатии на уровне школьного и высшего образования.

Еще одним аспектом дезинформации является ее воздействие на политическое созна-
ние. В странах с нестабильными демократиями дезинформация может быть использована как
инструмент манипуляции электоратом. Примером служит использование дезинформации во
время выборов, когда фальшивые новости формируют негативные образы оппонентов и ведут
к поляризации общества. Исследования показывают, что в предвыборный период уровень
доверия к информации снижается на 30%. Чтобы предотвратить эти эффекты, важно разви-
вать навыки медиаграмотности, что можно сделать через курсы или онлайн-обучение по ана-
лизу источников, оценке информации и критическому мышлению.

Также стоит обратить внимание на влияние дезинформации на формирование идентич-
ности и общественного мнения. Когда дезинформация становится доминирующей, она неза-
метно начинает формировать общественные нормы и ценности. Например, ложная инфор-
мация о вакцинах привела к массовым настроениям против вакцинации в ряде стран, что
поставило под угрозу общественное здоровье. Чтобы противостоять этой ситуации, важно пом-
нить о необходимости открытого диалога и обмена информацией среди членов сообщества.
Создание платформ для честного обсуждения и взаимопонимания, где сосредоточены научные
достижения и реальные факты, может помочь противостоять дезинформации.

Наконец, дезинформация активно используется для манипуляции экономическим пове-
дением населения. Рынки акций, криптовалют и товаров могут резко изменяться на основе
фальшивых новостей. Это стало очевидно при падениях котировок акций крупных компаний
из-за «утечек» информации. Возникает необходимость создания надежных механизмов про-
верки фактов, чтобы минимизировать влияние дезинформации на принятые решения. Реко-
мендация для людей – анализировать и проверять информацию через несколько независимых
источников перед тем, как делать какие-либо финансовые шаги.



А.  Демиденко.  «Цифровой иммунитет: Защита сознания в эру инфошторма»

26

В заключение, влияние дезинформации на личность и общество обширно и разнооб-
разно. Чтобы справиться с этой проблемой, необходимо развивать критическое мышление,
эмоциональную осознанность и медиаграмотность. Осознанный подход к информационным
потокам поможет не только защитить себя как индивидуума, но и сделать наше общество менее
подверженным манипуляциям и искажениям. Важно объединять усилия в борьбе с дезинфор-
мацией и строить общество, где царит доверие к фактам и истине.
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Популяризация мифов в

пространстве цифровой реальности
 

Популяризация мифов в цифровом мире происходит по многим причинам, включая
механизмы социальных сетей, привычку воспринимать информацию поверхностно и дефицит
критического мышления. В этой главе мы постараемся выявить и проанализировать причины
и формы существования мифов, а также предложить рекомендации по их опровержению и
снижению влияния на общественное сознание.

Прежде всего, стоит рассмотреть, как социальные медиа становятся питательной средой
для мифов. Алгоритмы, которые управляют контентом на таких платформах, как Facebook*
социальная сеть, признана экстремистской организацией и запрещена на территории РФ и
Twitter, часто отдают предпочтение сенсационному и эмоционально заряженному контенту.
Это приводит к распространению мифов и ложной информации, поскольку они обычно вызы-
вают более сильные эмоциональные реакции, чем фактические данные. Например, вирусные
посты о «магических свойствах» определённых продуктов здоровья, часто сопровождающиеся
фотошопными изображениями, получают гораздо больше «лайков» и репостов, чем научные
статьи на те же темы. Чтобы уменьшить влияние мифов, необходимо развивать культуру осо-
знанного потребления информации. Рекомендуется ограничить время, проведённое в соци-
альных сетях, и обращаться к альтернативным, более надёжным источникам, таким как науч-
ные журналы или проверки фактов.

Вторым важным моментом являются когнитивные искажения, из-за которых мифы ста-
новятся «второй реальностью» для многих пользователей. Люди склонны верить информации,
которая соответствует их убеждениям. Этот феномен, известный как «когнитивное согласова-
ние», заставляет их принимать и даже активно распространять мифы, которые находят отклик
в их восприятии. Например, миф о связи вакцинации с аутизмом продолжает существовать,
несмотря на множество опровержений от медицинского сообщества и научных исследований.
Важно научиться распознавать и оспаривать свои предвзятости, осознанно взаимодействовать
с альтернативными мнениями и статистическими данными. Практическое упражнение: еже-
дневно выделяйте 15 минут на изучение информации, которая противоречит вашим убежде-
ниям, и обрабатывайте её через критический фильтр.

Третья причина, по которой мифы процветают в цифровом пространстве, – это дефи-
цит медиаобразования. Многие пользователи не имеют достаточных навыков анализа и кри-
тического восприятия информации. Исследования показывают, что менее 50% людей в мире
могут идентифицировать фейки и дезинформацию. Это открывает двери для манипуляций и
обмана. Поэтому стоит инвестировать время в изучение основ медиаграмотности. Возможно,
в вашем районе или онлайн существуют курсы, которые обучают критическому мышлению и
анализу информации. Один из эффективных методов – изучить таблицы проверки фактов, где
видно, как качество источников влияет на достоверность данных. Например, можно использо-
вать такие ресурсы, как Snopes или FactCheck, для проверки сомнительных мифов.

Также стоит обратить внимание на роль идеологий и групповой идентичности в распро-
странении мифов. В условиях сильной поляризации общества многие мифы поддерживаются
не благодаря своей правдивости, а потому что соответствуют политическим, социальным или
культурным убеждениям личности. Например, мифы об изменении климата часто использу-
ются как оружие в политической борьбе. В этом контексте работа над совместным диалогом
и взаимопониманием между различными группами может помочь снизить влияние мифов.
Необходимо активно участвовать в дискуссиях и искать общие темы для беседы, что поможет
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развивать навыки конструктивного общения и решать вопросы, основываясь на фактах и вза-
имном уважении.

Важно также отметить роль традиционных медиа и их ответственность в борьбе с
мифами. Как источники доверия и авторитетности, они могут задавать повестку и служить
источниками объективной экспертизы. Однако наличие дезинформации на традиционных
платформах указывает на необходимость постоянной проверки фактов и исправления ошибок.
Важно поддерживать тех, кто стремится улучшить качество журналистики и освещать темы,
связанные с правдой и фактами. Карпул проводит регулярные тренинги по журналистской
этике и работе с информацией; сотрудничество с такими организациями может значительно
повысить уровень общественного понимания мифов и дезинформации.
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