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Аннотация
Описание
AI зависимость.
Как технологии формируют мышление, эмоции и привычки.
Описание:
В эпоху искусственного интеллекта технологии не просто

помогают нам выполнять задачи – они формируют наше
мышление, эмоции и поведение. Эта книга раскрывает
скрытые эффекты AI на мозг, внимание, социальные связи и
повседневные привычки, показывая, как понять и управлять
этими изменениями.

Вы узнаете:
Как алгоритмы и цифровые платформы усиливают цифровую

зависимость и перегрузку мозга, снижая концентрацию и
продуктивность.

Почему постоянные уведомления и персонализированный
контент приводят к выгоранию и эмоциональному истощению.

Как AI влияет на пассивное мышление и когнитивные
искажения, формируя восприятие без осознанного контроля.



 
 
 

Почему страх упустить что-то важное (FOMO) и социальные
сети усиливают тревожность и импульсивные решения.

Практические методы, чтобы восстановить контроль,
внимание и эмоциональное равновесие в цифровом мире.



 
 
 

Даниил А
AI: Психология

зависимости
AI: Психология зависимости

Введение

Современный мир радикально изменился под воздействи-
ем технологий. Искусственный интеллект, автоматизация,
персонализированные алгоритмы и цифровые платформы
проникли во все сферы нашей жизни – работу, обучение, об-
щение, отдых и потребление. Их влияние нельзя рассматри-
вать локально: оно комплексно, переплетено и оказывает си-
стемное воздействие на когнитивные, эмоциональные и со-
циальные аспекты жизни человека.

Цель моей книги – показать, как AI формирует поведе-
ние, привычки и мышление, и раскрыть цепочку взаимосвя-
занных эффектов, которые проявляются одновременно на
нескольких уровнях. Мы будем последовательно разбирать
десять ключевых тем, каждая из которых освещает отдель-
ный аспект цифровой эпохи, но при этом все они связаны
между собой:



 
 
 

Цифровая зависимость и перегрузка мозга. AI созда-
ёт непрерывный поток персонализированной информации,
формируя привычку постоянного взаимодействия с устрой-
ствами и перегружая когнитивные ресурсы.

Выгорание и эмоциональное истощение. Постоянное дав-
ление и информационная перегрузка приводят к хрониче-
скому стрессу и снижению эмоциональной устойчивости.

Влияние AI и чат-ботов на мышление. Готовые решения
и рекомендации формируют пассивное мышление, снижая
способность критически анализировать информацию.

FOMO и тревога потери информации. Алгоритмы усили-
вают страх упустить что-то важное, повышая тревожность и
эмоциональное напряжение.

Когнитивные искажения и манипуляции через цифровые
платформы. AI формирует фильтры восприятия, влияя на
убеждения и создавая «цифровую реальность».

Нарушение сна и биологических ритмов. Персонализиро-
ванные уведомления и контент сдвигают биоритмы, ухудшая
концентрацию и повышая утомляемость.



 
 
 

Социальная изоляция в цифровую эпоху. Виртуальные
помощники и алгоритмы подменяют живое общение, сни-
жая эмпатию и социальные навыки.

Цифровой стресс на работе. AI-инструменты создают по-
стоянное ощущение контроля и давления, усиливая когни-
тивную нагрузку и выгорание.

Эмоциональная зависимость от AI и персональных асси-
стентов. Человек ищет поддержку, советы и подтверждение
у технологий, что закрепляет пассивность и уязвимость.

Психология потребления и цифровой маркетинг. AI фор-
мирует привычки и поведение через эмоциональное и когни-
тивное воздействие, замыкая цикл зависимости.

Взаимосвязь и системность эффектов

Каждый из этих эффектов не существует в изоляции.
Перегрузка мозга усиливает выгорание, пассивное мышле-
ние делает человека уязвимым для манипуляций, тревога и
FOMO повышают эмоциональную зависимость, а социаль-
ная изоляция замыкает этот круг. В совокупности они со-
здают комплексный эффект цифровой эпохи, затрагивая все
аспекты жизни человека – от здоровья и мышления до соци-
альных и потребительских привычек.



 
 
 

Почему это важно

Понимание системного влияния AI позволяет:

Осознанно управлять взаимодействием с технологиями,
снижая когнитивную и эмоциональную нагрузку.

Развивать навыки критического мышления и саморегуля-
ции.

Укреплять живое общение и социальные навыки, не заме-
няя их цифровыми аналогами.

Контролировать поведение и привычки, защищая себя от
манипуляций и зависимости.

Эта книга – не руководство по отказу от технологий, а ин-
струмент осознанного использования AI. Мы покажем, как
выявить механизмы влияния, понять их взаимосвязь и при-
менить стратегии для сохранения автономии, продуктивно-
сти и эмоционального здоровья в цифровую эпоху.

Глава 1: Цифровая зависимость и перегрузка мозга

Современная цифровая среда создана так, чтобы удер-



 
 
 

живать внимание пользователя как можно дольше. Искус-
ственный интеллект – основной инструмент этой удержи-
вающей стратегии. Алгоритмы персонализации социальных
сетей, новостных лент, видеоплатформ и приложений для
общения анализируют поведение человека в реальном вре-
мени и формируют индивидуальный поток контента, кото-
рый максимально соответствует его интересам и привычкам.

1. AI как усилитель зависимости

AI не просто подбирает контент – он формирует систему
мгновенного вознаграждения для мозга. Каждое уведомле-
ние, лайк или новая рекомендация вызывает выброс дофа-
мина, что закрепляет привычку проверять устройство снова
и снова. Этот процесс не ограничивается простым потреб-
лением информации: он создает психологическую привязан-
ность к цифровой среде, где человек чувствует необходи-
мость быть на связи постоянно.

Персонализированные рекомендации. Алгоритмы анали-
зируют ваши клики, задержку внимания на контенте, исто-
рию поиска и даже время суток, чтобы предложить именно
тот материал, который вызовет максимальный интерес.

Чат-боты и виртуальные ассистенты. Даже инструмент,
который вроде бы облегчает жизнь, становится фактором за-



 
 
 

висимости: он автоматически напоминает, советует и стиму-
лирует действия, уменьшая необходимость самостоятельно-
го принятия решений.

2. Перегрузка внимания

Постоянная подача персонализированной информации
приводит к когнитивной перегрузке. Мозг человека не рас-
считан на непрерывный поток информации, особенно когда
она приходит в маленьких, легко усваиваемых порциях. По-
следствия проявляются сразу:

Снижение способности к глубокому концентрационному
мышлению.

Увеличение импульсивных реакций на уведомления и со-
общения.

Чувство усталости даже при небольшой нагрузке, по-
скольку мозг работает в режиме постоянного анализа и
фильтрации информации.

AI в этом случае играет двойную роль: с одной стороны –
облегчает доступ к информации и автоматизирует процессы,
с другой – создает иллюзию продуктивности, но при этом
истощает когнитивные ресурсы.



 
 
 

3. Взаимосвязь с другими эффектами

Перегрузка мозга – это фундамент, на котором строятся
остальные проблемы цифровой эпохи:

Выгорание и эмоциональное истощение: постоянный по-
ток контента усиливает стресс и тревогу, так как мозг не
успевает восстанавливаться.

Снижение критического мышления: когда внимание рас-
сеяно и перегружено, человек чаще принимает готовые ре-
шения AI и доверяет ему больше, чем собственному сужде-
нию.

FOMO и тревога потери информации: AI усиливает ощу-
щение, что нужно постоянно быть на связи, чтобы ничего не
упустить.

Социальная изоляция: погружение в цифровое простран-
ство снижает качество живого общения, что ведет к зависи-
мости от виртуальных контактов.

4. Примеры и механизмы

Лента новостей в соцсетях подстраивается под ваш ритм



 
 
 

активности: если вы чаще проверяете утром, она максималь-
но насыщена интересным контентом именно в это время.

Умные уведомления адаптируются под ваши реакции:
пропустили сообщение – алгоритм повторно «попытался
привлечь внимание», усиливая тревожность.

AI-помощники предлагают готовые решения на задачи,
снижая необходимость размышлений, что постепенно пере-
водит мозг в пассивный режим.

5. Практическое значение

Читателю важно понять, что цифровая зависимость – это
не просто привычка или «слабость характера». Это систем-
ный эффект работы AI, который переплетается с когнитив-
ными и эмоциональными процессами. Осознание этих меха-
низмов – первый шаг к восстановлению контроля:

Фокус на сознательное потребление информации: осо-
знанное ограничение времени на платформы и уведомления.

Разделение рабочих и личных потоков информации: сни-
жение нагрузки на мозг.

Активное мышление: выполнение задач без автоматиче-



 
 
 

ских подсказок AI, чтобы тренировать когнитивные функ-
ции.

Глава 2: Выгорание и эмоциональное истощение

Цифровая зависимость и перегрузка мозга, описанные в
первой главе, напрямую создают условия для выгорания. Ис-
кусственный интеллект в этой сфере действует как усилитель
давления: он не просто облегчает работу, а часто формирует
чувство постоянной продуктивности и необходимости «быть
на связи».

1. AI как стимулятор постоянного напряжения

AI-инструменты, такие как менеджеры задач, чат-боты,
интеллектуальные помощники и системы автоматизации, со-
здают иллюзию контроля и эффективности. Но за этим
скрывается психологическая нагрузка:

Постоянное отслеживание прогресса. AI напоминает о
невыполненных задачах, предлагает оптимальные решения
и отслеживает показатели производительности. Это снижает
ощущение личного выбора и усиливает чувство ответствен-
ности.

Автоматические рекомендации. Когда AI постоянно под-



 
 
 

сказывает «правильное решение», человек испытывает дав-
ление сделать это именно так. Решения перестают быть внут-
ренними, а становятся внешними директивами.

Эта непрерывная вовлеченность ведет к хроническому
стрессу: мозг не успевает отдыхать, эмоциональные ресур-
сы истощаются, а человек испытывает чувство постоянного
контроля извне.

2. Переплетение с перегрузкой мозга

Выгорание невозможно отделить от когнитивной пере-
грузки:

Поток информации, усиливаемый AI, заставляет мозг
непрерывно анализировать, фильтровать и принимать реше-
ния.

Снижение концентрации делает каждую задачу более уто-
мительной, усиливая усталость.

Пассивное мышление, сформированное полаганием на
AI, снижает чувство компетентности, что тоже ускоряет эмо-
циональное истощение.

Таким образом, выгорание – это не отдельный эффект, а



 
 
 

прямое продолжение цифровой зависимости, когда мозг и
эмоции находятся в постоянном напряжении.

3. Эмоциональные и физические проявления

Выгорание проявляется на нескольких уровнях:

Эмоциональные: раздражительность, тревожность, чув-
ство усталости, снижение мотивации.

Когнитивные: снижение внимания, трудности с концен-
трацией, уменьшение способности принимать решения.

Физиологические: нарушения сна, головные боли, мы-
шечное напряжение.

AI-платформы часто усиливают эти эффекты: уведомле-
ния в ночное время, бесконечные рабочие рекомендации,
напоминания о невыполненных задачах – всё это поддержи-
вает циклическое истощение эмоциональных ресурсов.
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