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Современный мир – это мир всеобщей цифровизации, который выражается 

в использовании современных цифровых технологий повсеместно для повыше-

ния качества жизни. Под этим влиянием происходит формирование детей. Па-

раллельно со взрослением детей происходит их погружение в мир технологий, 

Интернета, и в дальнейшем они уже не представляют свою жизнь без цифрового 

поля. Как было выявлено учеными, цифровизация неизбежно оказывает воздей-

ствие на когнитивную, коммуникативную, эмоциональную, психофизиологиче-

скую, социальную сферы развития человека. Развитие человека должно проис-

ходить в естественных условиях, что способствовало бы его успешному интел-

лектуальному и эмоциональному развитию, а также формированию его комму-

никационных навыков. 

Нынешний мир диктует свои условия развития и совершенствования моло-

дежи. Сейчас невозможно представить ни одного студента без мобильного теле-

фона, Интернета и ноутбука. Человек практически все свое свободное время про-

водит на просторах всемирной сети. И лишь часть людей действительно прово-

дит это время с пользой. С каждым годом появляется большое количество раз-

личных сервисов, приложений, программ, способствующих и помогающих 
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личности заниматься самостоятельно саморазвитием. Предлагающих различные 

виды онлайн-курсов, вебинаров, трансляций, помогающих студентам за корот-

кий срок освоить новые профессии, получить новые знания. Информация в таком 

случае поступает в большом объеме и всегда бывает качественно усвоена и эф-

фективна применена в дальнейшем. При работе с интернет-ресурсами необхо-

дима системность, дозированность и фильтрация информации. Иначе, попав под 

воздействие такого неконтролируемого потока информации, человек может 

нанести себе вред. 

Пандемия COVID-19 внесла свои коррективы в образование студентов. В 

связи переводом на дистанционное обучение, студенты были вынуждены само-

стоятельно изучать большой объем информации, что привело к тому, что учащи-

еся испытали огромный стресс от необходимости адаптации к новому формату 

обучения. 

Благодаря наблюдениям и анализу полученных данных можно выделить 

следующие признаки эмоционального выгорания у студентов: 

1. Физические: головная боль, слабость, быстрая утомляемость, бессонница 

или постоянная сонливость. 

2. Эмоциональные: апатия, подавленность, безразличие ко всему происхо-

дящему, медленная реакция на какие-либо ситуации, раздражительность. У сту-

дента может возникать синдром самобичевания из-за невозможности запомнить 

и изучить даже элементарный материл, что в последствие может привести к 

тому, что студент полностью потеряет интерес к учебе. 

3. Интеллектуальные: уныние, нежелание получать новые знания. Учеба 

начинает нести формальный характер, студент не отдается полностью учебному 

процессу. 

4. Социальные: у студентов нет желания посещать общественные меропри-

ятия, принимать активное участие в общественной жизни института. Вместо 

насыщенной студенческой жизни студенты выбирают сидеть дома, пропуская 

все веселье. 
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Для того, чтобы всемирная сеть стала действительно богатым источником 

полезной информации, а также положительно влияла на психику человека, не 

вызывая переутомления, перенасыщения избыточной информацией и цифровой 

зависимости, рекомендуется: 

1. Делать информационные каникулы. Отдыхать от информационного по-

тока, в том числе от социальных сетей, не читать новости. Дать возможность 

мозгу отдохнуть. В этом случае через некоторое время велика вероятность, что 

у вас появятся новые мысли, идеи и, возможно, поменяется отношение к той или 

иной ситуации. 

2. Не посещать сайты, которые негативно влияют на ваше восприятие, от-

влекают, «засоряют» мозг. Необходимо довольно ответственно относиться к вы-

бору источников, с которыми вы имеете дело, требуется цифровая грамотность 

студентов. Ресурсы, которые вы используете, должны обогащать ваши знания, 

стимулировать вас к развитию и профессиональному и интеллектуальному ро-

сту. 

3. Студентам рекомендуется заняться любимым хобби, спортом и другими 

мероприятиями, которые вызывают положительные эмоции. Также встречаться 

и общаться с позитивными людьми, способными поддержать, снять эмоциональ-

ную нагрузку, дать дельные советы и помощь в трудной ситуации. 

4. Рефлексия, самоанализ. Один из самых важных пунктов в вопросе 

предотвращения психоэмоционального истощения. Студенту необходимо само-

стоятельно либо с психологом прорабатывать волнующие его вопросы, чтобы 

впоследствии это не привело к полному выгоранию. 

Эмоциональное выгорание в связи с информационной перенасыщенностью 

и цифровизацией может стать серьезной проблемой для студентов и изменить их 

до неузнаваемости как в психологическом плане, так и в физическом. Для того, 

чтобы избежать все нежелательные последствия, студент самостоятельно регу-

лярно должен проводить самодиагностику и определять свое эмоциональное, мо-

ральное состояние и регулировать свои действия в зависимости от обстоятель-

ств. 
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