Какие шаги необходимо применить, чтобы "информационное общество" не превратилось в "информационную помойку"?

ХХІ-е столетие – это эра развития, новаторства, технологий и информации. То, что еще лет 20 назад казалось нам запредельной мечтой, теперь общедоступно и обыденно. Мобильные телефоны, планшеты, компьютеры, содержащие: интернет, социальный сайты, виртуальное общение, фильмы, музыку, клипы. ролики… Этот перечень можно еще долго продолжать.
Но так ли безопасна эта информационная вседоступность? Чем она грозит новому поколению? Дать ответ на этот вопрос нам помогут выводы многих психологов, социологов и других ученых, проводивших иследования в этой области.
Вот результаты масштабных исследований того, как социальные медиа, прежде всего, Facebook, Twitter и Instagram, влияют на наше психическое самочувствие.
Три миллиарда человек во всем мире, то есть около 40% населения, пользуются социальными сетями в интернете. Мы тратим на них в среднем два часа ежедневно: публикуем заметки, обмениваемся фото, реагируем на посты друзей. То есть, на социальные сети затрачивается время, которое можно было бы провести с семьей или друзьями.
Каждую минуту пользователи соцсетей отправляют почти полмиллиона твитов и фотографий в Snapchat.
Если социальные медиа играют в нашей жизни такую ​​большую роль, то очень важно понимать, как они влияют на нас.
Социальные сети - это место, где мы нередко выражаем свое возмущение по поводу чего-либо, от некачественных услуг до политических проблемм. Это позволяет нам выпустить пар, но превращает нашу ленту новостей в бесконечный поток негатива.
В 2015 году исследователи Центра Pew Research в Вашингтоне попытались выяснить, на самом ли деле соцсети освобождают нас от негативных эмоций или, наоборот, вызывают больше стресса.
Опрос, в котором приняли участие 1800 человек, показал, что женщины гораздо больше, чем мужчины, подвержены стрессу от соцсетей. Самым большим источником негатива они назвали Twitter, поскольку он постоянно напоминает о неприятных ситуациях в жизни других людей.
Twitter, однако, также выступал эффективным средством снизить последствия стресса: чем больше женщины им пользовались, то менее напряженно себя чувствовали.
Интересно, что у мужчин такой эффект не наблюдался. По мнению исследователей, они не принимают социальные сети так близко к сердцу, как женщины. В целом исследователи пришли к выводу, что пользование соцсетями связано со "сравнительно низким уровнем стресса".
В 2014 году австрийские исследователи выяснили, что 20 минут, проведенные в Facebook, оставляли пользователей в худшем настроении, чем после просмотра других страниц в интернете. Очевидно, это было связано с тем, что пользование соцсетями казалось им пустой тратой времени, считают ученые.
По мнению исследователей из Калифорнийского университета, хорошее или плохое настроение способно быстро распространяться между пользователями социальных сетей.
В период с 2009 по 2012 год ученые проанализировали эмоциональную составляющую более миллиарда статусов около 100 млн пользователей Facebook.
Анализ показал, например, что плохая погода увеличивала количество негативных сообщений на 1%. Один негативный пост, написанный кем-то во время дождя, влиял на 1,3 сообщения друзей в других городах, где погода на тот момент была солнечной.
Исследователи также попытались выяснить, как соцсети влияют на общий уровень тревожности, сон и концентрацию внимания.
Исследование, опубликованное в журнале "Компьютеры и поведение человека" (Computers and Human Behaviour), установило, что люди, которые пользуются семью и больше сетями, имеют втрое выше общий уровень тревожности, чем пользователи 0-2 платформ.
Два исследования, в которых принимали участие более 700 студентов, показали, что симптомы депрессии, например, плохое настроение, чувство неполноценности и отчаяние, связаны с качеством онлайн-общения.
У тех, кому виртуальная коммуникация приносила преимущественно негативные эмоции, депрессивные симптомы были выше.
Похожее исследование, проведенное в 2016 году с участием 1700 человек, показало, что риск депрессии и тревожности был втрое выше у тех, кто пользовался несколькими социальными медиа-платформами.
Среди причин, названных исследователями, были, прежде всего, виртуальная травля и искаженное представление о жизни других людей.
Однако ученые также изучают, как социальные медиа могут выявлять симптомы депрессии, что поможет быстрее обратиться за профессиональной помощью.
По заказу компании Microsoft исследователи обследовали 476 пользователей Twitter и проанализировали их профили в соцсети, обращая внимание на стиль сообщений, эмоции, тип взаимодействия с другими пользователями и признаки депрессивного поведения.
В прошлом году ученые из Гарвардского университета и Университета Вермонта разработали аналогичный инструмент для анализа фотографий в Instagram, который имеет такую ​​же эффективность. В исследовании принимали участие 166 пользователей сети.
Большую часть своей истории люди проводили вечера в темноте, и только в последние века в наших спальнях появилось искусственное освещение.
Исследования показывают, что оно подавляет выработку гормона мелатонина, который способствует сну. Хуже всего влияет на него голубой свет от экранов смартфонов и ноутбуков.
Итак, привычка проверять перед сном ленту новостей в Facebook или Twitter плохо влияет на качество сна.
В прошлом году исследователи из Питтсбургского университета опросили 1700 человек в возрасте от 18 до 30 лет о том, как они пользуются соцсетями.
Ученые обнаружили, что голубой свет, который излучают наши гаджеты, играет существенную роль в нарушении сна.
Хуже всего влияло не общее время, проведенное в сети, а частота мероприятий в ней, что свидетельствовало о "навязчивой привычке" постоянно проверять обновления.
Исследователи, однако, не выяснили окончательно, именно ли социальные сети вызывают расстройства сна или это те, кто уже страдает бессонницей, проводят больше времени в сетях.
Несмотря на заявления нескольких исследователей о том, что Twitter вызывает большую зависимость, чем сигареты и алкоголь, навязчивое пользование сетями не было внесено в список расстройств психического здоровья.
Однако социальные медиа меняются быстрее, чем ученые успевают их изучать.
Некоторые исследователи обращают внимание на различные типы навязчивого поведения в соцсетях.
Так, голландские ученые недавно разработали собственную шкалу для выявления возможной зависимости.
Впрочем, если зависимость от соцсетей действительно существует, ее можно считать типом общей интернет-зависимости, которая является официально признанным расстройством.
В 2011 году ученые из Университета Ноттингема Дария Кусси и Марк Гриффитс проанализировали 43 предыдущих исследования в этой области и пришли к выводу, что зависимость от соцсетей действительно является психическим расстройством и требует профессиональной помощи.
Они обнаружили связь между чрезмерным пользованием сетями и проблемами в отношениях, худшими результатами в учебе и меньшим участием в реальном общении.
Более склонны к подобным зависимостям, как считают ученые, алкоголики, экстраверты и те, кто компенсирует сетями недостаток настоящих отношений.
В исследовании, начатом в 2013 году, ученые выяснили, что чем больше времени люди проводили в Facebook, тем меньше они испытывали удовлетворение от жизни.
Исследование, опубликованное в прошлом году в "Американском журнале превентивной медицины", в котором приняли участие 7000 человек в возрасте от 19 до 32 лет, показало, что те, кто проводит много времени в социальных сетях, вдвое чаще чувствуют себя социально изолированными. Им не хватает чувства принадлежности группе, а также взаимодействия с другими и полноценных отношений.
По мнению исследователей, у таких людей соцсети вытесняют личные отношения и заставляют их чувствовать себя одинокими.

Это далеко не весь список того, что человек испытывает под губительным влиянием социальных сетей. Особенно, психологическое давление испытывают дети. Их несформировавшаяся психика еще неспособна отфильтровывать нужную информацию от опасной. Мнимая «защита» многих сайтов заключается всего в одном вопросе: «Вам исполнилось 18 лет для просмотра этого сайта?». Любой десятилетний школьник может свободно ответить «да» и получить доступ до запрещенных фильмов или игр. 
Можно ли защитить общество от губительного влияния интернета? Думаю, есть возможность улучшить ситуацию, путем установления определенных правил и требований.
1. Если сайт рассчитан только для  просмотра пользователями в возрасте 18+, необходимо ввести дополнительные параметры вопросов. Такие, например, как: номер индификационного кода или паспортные данные.
2. На всех социальных сайтах в обязательном порядке должны быть модераторы или установлены программы, не пропускающие нецензурную лексику, ругань, неприличные фото, видео или картинки. Так же должны быть запрещены пропаганды на насильственные действия и другие нарушения закона.
3. В школах, в обязательном порядке, надо проводить с детьми беседы на тему: пагубное влияние интернета. Возможно даже, с участием психолога. Детей надо отвлекать от желания сидеть в телефонах на переменах или дома. Для этого необходимо давать им возможность играть, читать, гулять или заниматься чем-то полезным. Особенно, не помешает детям вспомнить об уличных групповых играх: прядки, скакалки, игры в «квача», «вышибалу» и т.д.
4. Предостережения о вреде интернета нужно доносить не только детям, но и всем гражданам, путем социальных реклам и предупреждающих роликов, которые могут возникать автоматически, особенно при посещении сайтов, содержащих информацию про: насилие, эротику, политику, азартные игры и прочее.   

В заключение вышеизложенного, хочу добавить, что интернет – это конечно очень быстрая и удобная возможность получения многообразной информации. Но нельзя забывать про подводные камни этой вседоступности. Особенно необходимо защитить подрастающее поколение от негативных последствий социальных сетей и той пока еще неконтролируемой информации, которая стала общедоступной.  

