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ысокие темпы развития техники и тех-

нологий оказывают ощутимое воздей-

ствие на жизнь человека и общества в целом, в 

результате чего возникает цифровая реаль-

ность, общение в которой первоначально ста-

новится дополнением к коммуникациям в ре-

альной жизни, «лицом к лицу». Однако, бла-

годаря широкому распространению социаль-

ных сетей, меняются сами механизмы меж-

личностной коммуникации, преобладающей 

тенденцией которых становится перенос всего 

объема общения в виртуальный мир, что пред-

ставляет серьезную опасность для человека, 

его ментального и физического здоровья. 

Почему же люди предпочитают коммуни-

кацию в социальных сетях общению в ре-

альной жизни? Наиболее существенными, на 

наш взгляд, причинами являются следую-

щие. Во-первых, это удобно: люди из разных 

городов и стран, из разных локаций, будь то 

учебное заведение или кафе, могут мгновен-

но связываться друг с другом. Во-вторых, 

при текстовом общении возникает виртуаль-

ный барьер. Мы находимся в комфортной 

обстановке перед экраном смартфона или 

монитора и по собственному желанию без 

объяснения причин можем оборвать контакт 

с собеседником в любое время, не нарушая 

своего комфортного состояния. Причем, в 

этот момент мы не испытываем никаких 

негативных эмоций, тем более не впадаем в 

состояние стресса, а коммуникация стано-

вится максимально легкой, приятной и удоб-

ной. В-третьих, таким образом люди закры-

вают потребность в гормоне дофамине. Это 

гормон удовольствия. Лайки, комментарии к 

записям, просмотр новостей и роликов – до-

ставляют человеку удовольствие и становит-

ся источником положительных эмоций. В 

итоге человек сталкивается с зависимостью, 

нежеланием что-либо менять и выходить за 

пределы виртуальности [3]. 

Однако «оцифрованная» коммуникация, 

несмотря на ее удобство и простоту, не спо-

собна в полной мере заменить личную бесе-

ду и вместе с этим таит в себе множество 

угроз, одна из которых проявляется в таком 

феномене, как цифровое одиночество. Циф-

ровое одиночество – состояние изоляции и 

отчуждения, которое испытывает человек из-

за чрезмерного использования цифровых 

устройств и социальных сетей, характеризу-

ющееся чувством опустошения и отсутствия 

значимых социальных связей, несмотря на 

постоянное взаимодействие с людьми в вир-

туальном мире. 

Трудно поспорить с тем, что новая циф-

ровая реальность открывает для нас неверо-

ятные возможности в обучении, работе, 

творчестве, общении и многих других сфе-

рах. Каковы тогда причины возникновения 

цифрового одиночества и почему оно несёт 

опасность для человека, его ментального и 

физического здоровья?  

В 
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Стоит начать с того, что коммуникация в 

сети Интернет менее устойчива и стабильна 

по сравнению с коммуникацией в реальной 

жизни. Она заполнена кратковременными, 

формальными связями и контактами, то есть 

в данном случае количество доминирует над 

качеством. Это приводит к тому, что чело-

век, несмотря на существенное количество 

контактов, испытывает дефицит в подлин-

ном и открытом общении на основе духовно-

нравственной системы ценностей и смыслов, 

связывающей индивидуально-личностные ми-

ры индивидов, создавая между ними менталь-

ную близость. Теряется духовно-ценностная 

связь между участниками общения, что неиз-

бежно приводит к полному межличностному 

отчуждению [4]. 

Цифровое взаимодействие практически ли-

шено невербальных и эмоциональных сигна-

лов. Используемые в виртуальном общении 

смайлики, стикеры, эмодзи не могут в полном 

объеме передать эмоциональное состояние и 

чувства собеседников. Это затрудняет уста-

новление подлинных глубоких связей и приво-

дит к кризису эмпатии в обществе. Как отмеча-

ет И.В. Чеботарева: «В новом искусственном 

мире вместо улыбки можно поставить смай-

лик, выражая реальные эмоции символом, 

имитируя радость» [8, с. 215]. 

Стоит отметить, что в Интернете почти 

нет живого и наполненного энергией обще-

ния. Если в реальной жизни в разговоре нам 

необходимо не только немедленно реагиро-

вать на слова собеседника и в моменте стро-

ить диалог, но и выражать свое эмоциональ-

ное отношение к происходящему, одновре-

менно считывая реакцию собеседника, то в 

Интернете успешность коммуникации кроет-

ся всего лишь в правильном составлении 

текста сообщения. Мы можем переписать, 

отредактировать, удалить сообщение, тогда 

как в жизни такой возможности у нас нет. 

Таким образом, можно сделать вывод, что 

текстовые сообщения лишены настоящих 

чувств и эмоций, а общение в реальном ми-

ре, напротив, наполнено энергией и жизнью. 

На основе вышеизложенного мы можем 

сделать вывод, что появление и последую-

щее распространение цифрового одиноче-

ства непосредственно связано с развитием 

сетевой коммуникации, которая характери-

зуется сиюминутностью контактов, мини-

мальной ответственностью за производимый 

коммуникативный акт, отсутствием каче-

ственной интерпретации каких-либо сооб-

щений, следовательно, отсутствием взаимо-

понимания между собеседниками.  

Цифровое одиночество заключает в себе 

серьезные последствия как для состояния от-

дельного человека, так и для общества в це-

лом. Оно приводит к внутриличностным про-

тиворечиям и конфликтам (например, эмоцио-

нальная изоляция, снижение самооценки, 

ухудшение или потеря навыков межличност-

ного общения, появление различного рода за-

висимостей, проблемы с концентрацией вни-

мания, появление страха перед реальными 

взаимодействиями), которые вполне могут 

стать катализаторами проблем с психическим 

здоровьем, переоценкой ценностей, усилением 

непонимания, непринятия в обществе, его раз-

общенностью, снижением уровня эмпатии в 

обществе. В результате, возникает новый тип 

личности – нравственно и интеллектуально 

обедненный, обезличенный, утративший свою 

социальную роль, замкнутый в виртуальном 

пространстве.  

Например, в социальных сетях считается 

нормой демонстрировать исключительно по-

ложительные моменты своей жизни, игнори-

руя отрицательные. Вместо того, чтобы де-

литься тем, что происходит на самом деле, 

человек хвастается достижениями (зачастую 

мнимыми), отпуском, досугом или едой.  По 

нашему мнению, это связано с тем, что в от-

вет на свои сообщения индивид стремится 

получить социальное одобрение и, как след-

ствие, повышенное внимание, позитивную 

энергетику от виртуальных собеседников. 

Ведь мало кому нравится наблюдать за 

неудачниками, несчастными и пессимистич-

ными личностями. В результате это приво-

дит к тому, что молодым людям становится 

все труднее объективно оценивать окружа-

ющую их реальность. На наш взгляд, стрем-

ление показать, что все прекрасно лишь уве-

личивает пропасть между «я-реальным» и 

«я-идеальным», что не может не сказаться на 

психическом состоянии индивида. Как отме-

чает А.Д. Еляков, «человек, находясь в Сети, 
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действует в информационном, то есть упро-

щенном, мире. Более того, в силу простоты 

этот мир становится для индивида домини-

рующим, а реальный с его проблемами и 

противоречиями оттесняется на второй 

план… Реальный мир постепенно начинает 

исчезать из сознания человека» [2, с. 71].  

Авторы статьи «Проблема общения в со-

временном мире» А.Ч. Соян и М.-К.С. Санчай 

обращают внимание на то, что «современное 

развитие коммуникации может привести к 

атрофии навыков межличностного общения, 

так как отсутствует эмоциональное воздей-

ствие партнеров друг на друга» [7, с. 173]. Мо-

гут возникать недопонимания, конфликты и 

другие неприятные ситуации из-за невозмож-

ности правильно интерпретировать эмоцио-

нальную окраску текстового сообщения. На 

наш взгляд, также вполне возможно снижение 

уровня эмпатии в обществе: когда мы не ви-

дим реакций и эмоций наших собеседников, 

мы можем стать менее внимательными к их 

потребностям, эмоциям и переживаниям. 

И.С. Болдонова и Н.С. Цыденова в работе 

«Социально–философские проблемы вирту-

ального общения» очень много внимания 

уделяют последствиям сетевой коммуника-

ции, а следовательно, и последствиям циф-

рового одиночества. Среди них разрушение 

традиционных нравственных категорий, не-

удовлетворение экзистенциальных потреб-

ностей личности. Индивидом забывается он-

тологичность бытия, перестает ощущаться 

его ценность и значимость. Человек посте-

пенно обезличивается, и возникает новый 

тип личности – нравственно и интеллекту-

ально обедненный, утративший свою соци-

альную роль, замкнутый в виртуальном про-

странстве и запутавшийся определении ре-

ального «я» и виртуального «я» [1]. 

Наиболее ярким и показательным приме-

ром того, как цифровое одиночество может 

влиять на жизнь человека, служат так назы-

ваемые хикикомори. Хикикомори – это япон-

ский термин (hiku – «отступить», komoru – 

«уединиться»), обозначающий людей, кото-

рые отказываются от социальных контактов 

и уходят в самоизоляцию в своих комнатах, 

занимаясь такими видами деятельности, как 

игры, чтение или просмотр телевизора. Они 

избегают контактов с семьей и друзьями, а 

также выходов из дома. В некоторых случаях 

хикикомори могут полностью отказаться от 

взаимодействия с внешним миром, проводя 

дни в темноте и занавешивая окна. Они мо-

гут пренебрегать личной гигиеной и испы-

тывать трудности с питанием и сном. 

В Японии степень распространённости 

хикикомори варьируется от 0,87 до 1,2% в 

общей популяции (при этом в студенческой 

среде – и до 26,66%).  

В Южной Корее – до 2,3%, в Гонконге – 

до 1,9%, в Китае – до 3,8-4,3%.  

Ряд исследований на клинических выборках 

в Испании и Корее продемонстрировал, что 

распространённость хикикомори среди паци-

ентов общественных центров психического 

здоровья и психиатрических клиник варьирует 

от 12,64 до 63,07%. Из этих данных мы можем 

сделать вывод, что, действительно, цифровое 

одиночество приводит к серьезным проблемам 

с психическим здоровьем [5]. 

Это явление чаще встречается у молодых 

людей, но может наблюдаться и у людей 

старшего возраста. Так, обзорные данные по 

52 исследованиям с общим объёмом выборки 

около 5000 человек (84,6% были проведены в 

Японии, 13,5% – за пределами Японии и 

1,9% – как в Японии, так и в других странах) 

свидетельствуют, что средний возраст пред-

ставителей хикикомори составляет 29,55 го-

да [Там же]. 

Точные причины возникновения этого фе-

номена до конца не изучены, однако не так 

давно была выдвинута гипотеза, что хикико-

мори можно рассматривать как «синдром, 

связанный с современным обществом», ко-

торое характеризуется интенсивным разви-

тием информационных технологий. В нём 

сокращаются прямые способы общения, а 

непрямые, наоборот, увеличиваются – по-

средством, например, социальных сетей или 

онлайн-игр. Учёные также обращают наше 

внимание на смешение ценностей разных 

типов культур на фоне глобализации и, как 

следствие, возникновение проблем аккульту-

рации и психологической адаптации.  
Л.О. Семенова в статье «Феномен хики-

комори или добровольная самоизоляция от 

общества» подчеркивает, что «это состояние 
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также рассматривается как наступление но-

вой эпохи. В обществе, где превалирует вир-

туальное общение, легко потеряться. Люди 

меняют общественную жизнь на интернет, 

игры, мобильный телефон, забывая о живом 

общении. Так вырастает новое десоциализи-

рованное поколение» [6]. Стоит заметить, 

что именно цифровые технологии и их со-

вершенствование и развитие влияют широ-

кое распространение феномена хикикомори 

и увеличение возраста его преверженцев. 

Мы считаем, что этот феномен по своей су-

ти противоречит естественной природе чело-

века, поэтому требует вмешательства, а не пас-

сивности со стороны окружающих, потому что 

это в первую очередь культурная и социальная 

проблема, которая представляет все большую 

опасность для нового поколения. 

Цифровое одиночество – серьезная пробле-

ма современного мира, поэтому важно осозна-

вать ее потенциальные риски и принимать ме-

ры для ее предотвращения и преодоления. 

Например, сознательно ограничивать время 

использования цифровых устройств, отдавать 

предпочтение выстраиванию коммуникации с 

людьми в реальном мире, набираясь опыта в 

социальных взаимодействиях, найти себе хоб-

би, не связанное с технологиями, и развивать-

ся в этом направлении.  

Для того, чтобы научить человека вы-

страивать коммуникацию в реальном мире 

необходимо выступить инициатором личной 

встречи, например, пригласить его на ча-

шечку кофе или прогулку. Нужно проявлять 

интерес к собеседнику, задавать вопросы и 

быть хорошим слушателем. Иными словами, 

создать максимально комфортную для него 

обстановку. Также можно присоединиться к 

увлекательным групповым занятиям, таким 

как спорт, творческие мастер-классы, волон-

терство, семинары, выставки и к другим ви-

дам деятельности, где можно встретить но-

вых людей и общаться в реальном мире. 

Необходимо помнить, что виртуальный 

мир в действительности способствует не 

сближению индивидов, а их отдалению и 

обособленности, что влечет за собой распро-

странение ментальных и физических про-

блем. Человечеству необходимо не допу-

стить ситуацию, при которой одиночество 

станет доминирующим способом существо-

вания. Создавая здоровый баланс между он-

лайн и офлайн-взаимодействиями, мы можем 

использовать преимущества сетевой комму-

никации, не жертвуя нашим благополучием, 

здоровьем и социальными связями.  
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The article examines the phenomenon of digital loneliness and the causes of its occurrence. Special attention 

is paid to the reasons why network communication is not able to replace live communication. The conse-
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