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В статье рассматривается такой феномен глубокой медиатизации, 
как цифровой селф-трекинг (практика самослежения за телом, поведе-
нием и мышлением посредством мобильных приложений и носимых 
устройств). Актуальность изучения этого явления связана не только с ро-
стом популярности селф-трекинговых технологий, но и с общей тенден-
цией метризации и квантификации социальной жизни. Исследуя корпус 
зарубежной научной литературы по данной теме, автор идентифици-
рует селф-трекинг как медийную технологию и социальную практику, 
обладающую рядом специфических черт. В частности, селф-трекинг 
проблематизируется через концепты глубокой медиатизации, датафика-
ции, геймификации и автоматизации. В статье рассматриваются различ-
ные теоретические оптики, в которых понимаются и изучаются эти ас-
пекты квантифицированного самонаблюдения. Акцентируются позиции 
как апологетов, так и оппонентов данной практики. В заключении дела-
ется вывод о поляризации академической дискуссии вокруг селф-трекинга 
и связанных с ним процессов глубокой медиатизации, а также подчеркива-
ется важность выхода за ее пределы.
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“YOU ARE YOUR DATA”: SELF-TRACKING 
AS A PHENOMENON OF DEEP MEDIATIZATION

The article examines digital self-tracking (the practices of surveying one’s 
body, behavior and thinking by means of mobile applications and wearable 
devices) as a case of deep mediatization. The study of this phenomenon is relevant 
not only due to the increasing popularity of self-tracking technologies, but also 
due to a broader tendency of metrization and quantification of social life. 
Examining a growing body of foreign research literature in the field, the author 
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defines self-tracking as a media technology and social practice with a range 
of specific features. In particular, self-tracking is problematized through the 
concepts of deep mediatization, datafication, gamification and automation. The 
article addresses different theoretical optics, through which these aspects of 
quantified self-tracking are understood and analyzed. The positions of both 
proponents and opponents of this practice are emphasized. The article concludes 
by pointing to the polarization of academic discussion around self-tracking and 
the related processes of deep mediatization, while emphasizing the necessity of 
going beyond it.
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Введение

За последнее десятилетие в рамках медиаисследований сфор-
мировалась новая, относительно автономная область – исследо-
вания мобильных медиа и коммуникаций (Campbell, 2013, 2018; 
Farman, 2016). Хотя ученые дискутируют по поводу определения 
мобильных медиа (Frith, Özkul, 2019), смартфоны и носимые 
устройства, о которых пойдет речь в данной статье, несомненно, 
входят в эту категорию. В частности, смартфоны, интегрирую-
щие функции мобильного телефона, персонального компьютера 
и Интернета, являются главным объектом исследований мобиль-
ных медиа. Значение мобильной связи трудно переоценить: на 
сегодня это базовый тип опосредованного общения между людь-
ми. Мобильные гаджеты используются повсеместно, медиатизи-
руя практики взаимодействия во всех сферах нашей жизни. Они 
рассматриваются исследователями не только в качестве новой 
технологии, отличной от стационарных и портативных медиа, но 
и как «полимедиа» (Madianou, 2014), создающие конвергентную 
среду коммуникативных возможностей. Один из модусов мо-
бильных медиа связан с их способностью превращаться в треке-
ры, которые моделируют наших «цифровых двойников».

Селф-трекинг – относительно недавнее явление, возникшее с 
развитием индустрии мобильных медиа и носимых цифровых 
устройств (Ajana (ed.), 2018; Lupton, 2016 b; Neff, Nafus, 2016; 
Selke (ed.), 2016). Это, прежде всего, биометрическая практика 
отслеживания данных о своем здоровье и физической активно-
сти с помощью мобильных приложений, фитнес-браслетов, ум-
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ных часов, а также бижутерии и одежды с сенсорными датчика-
ми. Например, одна из популярных функций цифрового селф-
трекинга, доступная для большинства смартфонов, – подсчет ко-
личества пройденных шагов. Люди не только квантифицируют 
ходьбу, переводя свой качественный опыт передвижения в коли-
чественные показатели, но и делятся этими данными в социаль-
ных медиа. Статистика шагов при этом может становиться эле-
ментом сторителлинга, что нередко для постов, описывающих 
прогулки по новым, неосвоенным местам. Кроме того, получен-
ные данные могут сравниваться с результатами других селф-тре-
керов во внутренней сети мобильных приложений, и это служит 
стимулом к соревнованию.

Помимо количества шагов, селф-трекинговые технологии 
позволяют измерять расход калорий, давление и пульс, объем 
выпитой воды, уровень стресса и т. д. Но этим типом данных 
(биометрикой) понятие селф-трекинга не ограничивается: к 
нему относят самоизмерения любых ментальных и поведенче-
ских характеристик посредством цифровых устройств. Люди 
стремятся контролировать многие аспекты своей повседневной 
жизни: питание, сон, работу, шоппинг, любовные отношения, 
спорт, отдых, нахождение в Интернете. «Трекают» прочитанные 
книги и просмотренные фильмы, выполненные в офисе задачи, 
выкуренные сигареты, посещенные места, негативные и пози-
тивные эмоции, время, проведенное в медитации или мобиль-
ном телефоне. Сам по себе селф-трекинг – явление не новое: бу-
мажные дневники тоже были средством самонаблюдения 
(Rettberg, 2018), равно как и механические весы (Crawford, 
Lingel, Karppi, 2015). Однако квантифицированный селф-тре-
кинг, которому посвящена эта статья, является недавней и недо-
статочно исследованной практикой. И эта практика отлична от 
предыдущих способов самослежения, поскольку встроена в гло-
бальную цифровую инфраструктуру сбора, обработки и передачи 
данных.

Исследовательница Дебора Люптон (Lupton, 2016 a: 337–338) 
называет данные селф-трекинга «живыми» (lively data) и приво-
дит ряд аргументов для обоснования этого концепта. Во-первых, 
это данные о нашей жизни: телесных функциях, поведении, от-
ношениях, настроении, эмоциях. Во-вторых, они имеют собст-
венную жизнь, постоянно изменяясь и циркулируя в процессе 
взаимодействия людей и онлайн-технологий. В-третьих, цифро-



32

вые данные стали частью глобальной экономики знаний, пре-
вратившись в источник информации для управленческих, ком-
мерческих и научно-исследовательских структур. Наконец, 
в-четвертых, эти данные начинают влиять на повседневную 
жизнь людей, их представления, действия и жизненные шансы. 
Здесь нужно заметить, что селф-трекинг может быть не только 
индивидуальной, но и корпоративной практикой, к которой об-
ращаются работодатели, образовательные и научные организа-
ции, шеринговые сервисы с системой рейтингов (типа Uber или 
Airbnb), банки и страховые компании (Andersen, Lomborg, 2019; 
Minca, Roelofsen, 2019; Moore, Piwek 2017; Richardson, Mackin-
non, 2018; Till, 2019). Поэтому его нельзя рассматривать как част-
ный культурный феномен, относящийся только к любителям 
спорта и цифровых гаджетов. Селф-трекинг есть проявление бо-
лее глубоких и длительных процессов, связанных с развитием 
технологий, и тяготеет к экспансии во многие сегменты социаль-
ной жизни. 

Что это за процессы и почему они важны для идентификации 
селф-трекинга как медийной технологии и социальной практики? 
Как изучаются и понимаются эти аспекты селф-трекинга в раз-
личных исследовательских перспективах? Не претендуя на пол-
ный обзор исследований в данной области, в этой статье мы пред-
лагаем рассмотреть селф-трекинг, проблематизируя его через 
концепты (a) глубокой медиатизации, (b) датафикации, (c) гей-
мификации и (d) автоматизации. Глубокая медиатизация (Could-
ry, Hepp, 2016; Hepp, 2020 b) в нашем случае – более широкая те-
оретическая рамка, позволяющая описать проникновение циф-
ровых, в частности селф-трекинговых, технологий в социальный 
мир. Поскольку эти технологии генерируют данные из повсе-
дневной жизни, используя алгоритмы, необходима рефлексия 
относительно процессов датафикации и автоматизации. Наличие 
игровых механик во многих трекинговых приложениях и гадже-
тах актуализирует дискуссию о геймификации селф-трекинга. 
Фокусируясь на этих аспектах, мы оставляем вне поля зрения 
более детальный анализ корпуса QS-литературы (в котором 
условно есть два ключевых дискурса – эмансипирующий и кри-
тический) и эмпирическое изучение QS-практик, что отчасти 
уже было сделано в предыдущих наших исследованиях (Nim, 
2019 a, 2019 b).
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Селф-трекинг в оптике глубокой медиатизации

Прежде всего, селф-трекинг – это одно из проявлений «глу-
бокой медиатизации» социальной жизни (Couldry, Hepp, 2016; 
Hepp, 2020 b). Концепт глубокой медиатизации был введен Андре-
асом Хеппом и Ником Коулдри для обозначения принципиально 
нового качества медиасреды и социального мира, насыщенного 
медиатехнологиями. В их представлении медиатизация – длитель-
ный процесс, охватывающий шесть столетий человеческой куль-
туры. В нем можно выделить четыре фазы, каждой из которых 
присущ особый технологический принцип: механизацию, элек-
трификацию, дигитализацию и датафикацию (Couldry, Hepp, 
2016: 38–52). Волна механизации началась с изобретения типо-
графского станка и появления печатных медиа. Спустя три века 
возникли средства коммуникации, основанные на электриче-
ской трансмиссии (телеграф, телефон, радио, кинематограф, те-
левидение). С развитием компьютеров, машинного интеллекта, 
Интернета и мобильных медиа наступила эпоха дигитализации, 
связавшая бесчисленные медиа друг с другом в рамках глобаль-
ной цифровой инфраструктуры. Но цифровые медиа – это не 
только средства коммуникации, они также производят и обраба-
тывают данные, формируя тенденцию датафикации жизни 
(Hepp, 2020 а). Дигитализация и датафикация, а также вездесу-
щесть, множественность и «сплетенность» медиа маркируют со-
стояние глубокой медиатизации социального мира. Медиатехно-
логии проникают во все сферы общества и культуры, транс-
формируя практики людей, сообществ, корпораций и организа-
ций, а также социальный порядок в целом. Признание транс-
формативной силы медиа не означает здесь технологического де-
терминизма: Хепп и Коулдри определяют свой подход как 
«материалистскую феноменологию» (Couldry, Hepp, 2016: 5), ар-
тикулирующую связь медиа и культурных изменений, но избега-
ющую медиацентризма. Нам близка эта герменевтическая опти-
ка, чувствительная и к постановке критических вопросов.  

В этом контексте становится понятно, что селф-трекинговые 
приложения и девайсы – это «парадигмальные» продукты глубо-
кой медиатизации, воплотившие ее ключевые тренды и черты. 
Это системы персональной информатики, технологии сбора и 
интерпретации данных, переводящие качественный опыт чело-
века в количественные показатели. У них есть разработчики и 
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поставщики – прежде всего, крупнейшие IT-компании, такие как 
Apple, Samsung, Fitbit и др., преследующие свои коммерческие ин-
тересы. В то же время  эти компании являются, по выражению 
Хеппа, корпоративными «мейкерами» глубокой медиатизации 
(Hepp, 2020 b: 17–18), поскольку продвигают ценность техноло-
гических инноваций, преобразующих жизнь людей. Процесс глу-
бокой медиатизации не происходит сам по себе, он направляется 
усилиями многих социальных акторов. К другому типу «мейке-
ров» относятся пионерские движения, участники которых пред-
лагают миру не только свои экспериментальные практики, но и 
«социотехнические имажинерии» (Jasanoff, Kim (eds.), 2015) о 
медиатехнологиях будущего. Таковым является глобальное сооб-
щество Quantified self (QS), основанное в 2007 г. издателями влия-
тельного американского журнала Wired Гэри Вульфом и Кевином 
Келли1. Это комьюнити с девизом «самопознание через циф-
ры» – флагман культуры цифрового селф-трекинга. На однои-
менном сайте пионерского движения в данный момент представ-
лены сотни QS-инструментов, позволяющих отслеживать и 
контролировать различные аспекты повседневной жизни. Участ-
ники сообщества регулярно проводят региональные встречи и 
международные конференции, в которых задействованы ученые, 
политики, представители IT-индустрии, здравоохранения и об-
разования. Их «датаистские» практики и дискурсы привлекают 
внимание многих исследователей из разных областей наук 
(Ruckenstein, Pantzar, 2017; Sharon, 2017). В настоящее время по-
нятие quantified self применяется не только к членам оригиналь-
ного комьюнити, но и к «обычным» селф-трекерам, не ассоци-
ирующим себя с этим движением. Таким образом, селф-трекинг 
как социальный тренд возник и продвигается благодаря активно-
сти пионерского сообщества, технологических корпораций и ин-
дивидуальных пользователей.

Что может предложить теория медиатизации для эмпирическо-
го изучения феномена селф-трекинга? Согласно Герхарду и Хеппу, 
анализ селф-трекинга должен охватывать три ключевых контекс-
та: практики, частью которых становится селф-трекинг; социаль-
ные фигурации, в которые вовлечены селф-трекеры; и «я»-дискур-
сы, существующие в современных обществах (Gerhard, Hepp, 2018: 
683). Сам по себе селф-трекинг не есть автономная практика, он 
встраивается в другие повседневные активности – ходьбу, пита-
ние, спорт, секс, работу, хобби, – подвергая их квантификации 
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и визуализации. Это те аспекты жизни, которые люди хотят 
контролировать и улучшать. При этом важно, как члены комму-
никативных фигураций, к которым человек принадлежит (семья, 
друзья, коллеги, онлайн-окружение), относятся к идее самоизме-
рения и самооптимизации. Наконец, необходимо иметь в виду 
мейнстримные дискурсы об идентичности, разделяемые членами 
общества. 

Применяя этот подход в своем этнографическом исследова-
нии, Герхард и Хепп выделили два базовых типа селф-трекеров – 
«прагматиков» и «энтузиастов» (Gerhard, Hepp, 2018). «Прагма-
тики» используют трекинг для достижения конкретных целей 
(сбросить вес, улучшить качество сна), воспринимая это как вре-
менное «необходимое зло». Репертуар их фитнес-приложений и 
девайсов ограничен, занятие селф-трекингом не афишируется, 
окружение чаще не вовлечено в QS-практики. Для «энтузиастов» 
селф-трекинг является органичной частью их активного, здорово-
го образа жизни. Спектр применяемых средств самоконтроля 
здесь гораздо шире, трекинг дает позитивные эмоции, как и при-
надлежность к сообществу единомышленников. При этом в обоих 
случаях велика роль общественных дискурсов, задающих стандар-
ты «нормальности» в том, что касается здоровья, физической при-
влекательности и социальной продуктивности. Люди используют 
селф-трекинговые технологии, чтобы скорректировать себя в сто-
рону большего соответствия доминирующим представлениям об 
идеальном состоянии ума и тела. 

Безусловно, деление на «прагматиков» и «энтузиастов» – лишь 
одна из возможных и не бесспорных концептуализаций опыта 
селф-трекинга (cм. также Lyall, Robards, 2018; Rooksby, Rost, Mor-
rison, Chalmers, 2014; Nim, 2019 a), но сама идея рассмотрения 
«трех контекстов» представляется эвристичной. В целом концепт 
глубокой медиатизации и описываемые им тренды дигитализации 
и квантификации социальной жизни, позволяют лучше понять 
селф-трекинг как культурную практику и технологию производст-
ва «живых данных». 

Селф-трекинг, датафикация и датаизм 

Селф-трекинг предполагает непрерывную автоматическую 
генерацию и анализ данных, формирующих количественную иден-
тичность. «Вы есть ваши данные» – это программный тезис дви-
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жения Quantified self, призывающего переосмыслить телесность и 
повседневную жизнь посредством трекинговых девайсов и мо-
бильных приложений (Lupton, 2016 b: 88). Селф-трекинг пони-
мается здесь как практика самоисследования, «самоэкспертиза», 
«персональная наука» (Heyen, 2020), основанная на точном изме-
рении и верификации. Иначе говоря, селф-трекинг является да-
тафицированной системой производства знания о самом себе. 
Дискурс селф-трекинга включает ряд допущений о том, что 
квантифицированные данные: обладают особой познаватель-
ной и перформативной силой; более точны и объективны в срав-
нении с качественными данными, которые интуитивны и субъ-
ективны; обеспечивают глубокий доступ к пониманию себя, 
обнаруживая скрытые паттерны и корреляции; способны моти-
вировать людей на поведенческие изменения за счет обратной 
связи; репрезентируют наше истинное «я» (Lupton, 2016 b: 95). 
Адепты QS полагают, что все может быть представлено как дан-
ные, любые аспекты жизни поддаются квантификации и диги-
тализации.

Эти представления характерны для «датаизма» (van Dijck, 
2014) как новой парадигмы знания, основанной на «метризации» 
человека и социального мира. Если понятие датафикации отра-
жает процесс трансформации качественных аспектов социаль-
ной жизни в количественные онлайн-данные (Mayer-Schönberg-
er, Cukier, 2013), то датаизм – своего рода секулярная вера в 
могущество (больших) данных как инструмента понимания и 
управления человеческим поведением. Эту веру сегодня разделя-
ют многие социальные акторы, представляющие государство, 
бизнес и науку. Однако, как мы еще покажем далее, для корпора-
ций «живые данные» имеет несколько другую ценность и приме-
нение, чем для индивидуальных пользователей селф-трекинго-
вых технологий.

Безусловно, практика «самопознания через цифры» встречает 
критику со стороны исследователей (Lupton, 2016 b; Morozov, 
2013). Одно из главных обвинений – редукционизм (Sharon, 
Zandbergen, 2017), сводящий человеческое тело и личность к 
ограниченному набору данных, произвольно извлеченных из 
жизненного контекста. Цифровые трекеры претендуют на то, что 
отслеживают питание, сон, настроение и т. д., а это очень ком-
плексные категории. За исключением медицинских трекеров, 
популярные мобильные приложения и девайсы не валидирова-
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ны, нет никаких гарантий, что заложенные в них алгоритмы из-
меряют заявленные характеристики. Скорее, эти алгоритмы кон-
струируют представление пользователей о том, что есть здоровье, 
продуктивность и благополучие в датаистской парадигме (Sha-
ron, 2017: 104). Данные селф-трекинга также способны влиять на 
восприятие людьми своих физических и ментальных состояний: 
можно субъективно ощущать себя уставшим или энергичным, 
похудевшим или пополневшим, продуктивным или малоэффек-
тивным в зависимости от того, что сообщает гаджет. При этом 
алгоритмы трекинга воспроизводят доминирующие в обществе 
стереотипы, включая гендерные. Например, трекинг сексуаль-
ных отношений побуждает пользователей-мужчин оценивать 
свой опыт через количественные показатели частоты и продол-
жительности, подкрепляя их нормативные представления о «хо-
рошем сексе» (Lupton, 2015). Кроме того, то, какой тип данных 
генерируется приложением или устройством (и, следовательно, 
какие типы активности стимулируются для их генерации) может 
зависеть от целей разработчика. Однако в глазах селф-трекеров 
данные имеют естественное происхождение (Morozov, 2013: 246), 
люди редко ставят под сомнение процедуры их производства и 
интерпретации. 

Помимо эпистемологического, есть еще один, онтологический 
аспект селф-трекинга как технологии датафикации, который ред-
ко проблематизируется пользователями. Он связан с тем, что ин-
дивидуальные данные о здоровье и поведении генерируются по-
средством платформ и сервисов крупных корпораций, таких как 
Apple, Microsoft, Google, Amazon, Facebook, Samsung, Xiaomi и других, 
включая всех игроков «сектора квантификации социального», 
обеспечивающих оборудование, софт, дата-центры, дата-аналити-
ку и т. д. (Couldry, Mejias, 2019:  xiv–xv). Несмотря на декларируе-
мую политику конфиденциальности, очевидно, что многие IT-
компании собирают, обрабатывают и коммодифицируют данные 
пользователей, превращая их в источник прибыли. Процесс дата-
фикации означает не только конверсию повседневной жизни в 
(большие) данные, но и создание из них ценности. Это основа 
«платформенного» (Srnicek, 2016), «надзорного» (Zuboff, 2019) ка-
питализма, в котором человеческий опыт становится бесплатным 
сырьем для производства данных, используемых для управления и 
предсказания поведения. Преследуя свои индивидуальные цели, 
селф-трекеры невольно становятся частью этой системы «колони-
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ализма данных»2 (Couldry, Mejias, 2019). Мета-данные и данные – 
это та валюта, которой люди оплачивают свой доступ к коммуни-
кационным сервисам (van Dijck, 2014) и желание стать эф-
фективнее и благополучнее.

Несмотря на приведенную критику селф-трекинга с точки зре-
ния эпистемологии и политэкономии, важно избегать однополяр-
ных концептуализаций этого феномена. Как показывают этногра-
фические исследования (Gorm, Shklovski, 2019), реальное исполь-
зование трекеров бывает далеко от ожиданий и предписаний 
разработчиков или воображаемого «Большого Брата». Люди адап-
тируют селф-трекинг под свои возможности и нужды, наделяют 
данные личным смыслом или не придают им особого значения, 
прерывают и забрасывают самоизмерение. Во многих случаях 
селф-трекинг действительно становится для пользователей ресур-
сом, с помощью которого они контролируют важные аспекты сво-
ей жизни и решают задачи саморазвития.   

Слежение в удовольствие: геймификация селф-трекинга

Для того чтобы мотивировать людей к занятию селф-трекин-
гом и поддерживать в дальнейшем эту мотивацию, разработчики 
мобильных приложений и фитнес-девайсов применяют гейми-
фикацию – использование элементов игрового дизайна в не-
игровых контекстах (Deterding, Dixon, Khaled, Nacke, 2011). 
Примером таких игровых механик могут быть очки, уровни, бей-
джи, значки, аватары, награды, таблицы лидеров, обратная связь, 
квесты, челленджи и т. д. Предполагается, что позитивный игро-
вой опыт привлекает пользователей и способствует лучшему до-
стижению их целей, то есть изменению поведения, мышления и 
настроения.

Яркой иллюстрацией такого подхода является популярное гей-
мифицированное приложение для бега Zombies, Run!3, в котором 
воплощен виртуальный мир зомби-апокалипсиса. Каждая про-
бежка в наушниках превращается в выполнение миссии, в ходе 
которой нужно добывать полезные вещи (аптечку, оружие, еду), а 
после тренировки распределять собранные бонусы среди населе-
ния базы. Во время бега приложение записывает ряд метрик: вре-
мя, скорость, дистанцию, сожженные калории. Другой пример – 
мобильное приложение для диабетиков MySugr4, помогающее 
контролировать уровень глюкозы в крови. В зависимости от этого 
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уровня меняется внешний вид аватара – «сахарного монстра», за 
каждый ввод данных пользователь зарабатывает очки. Приложе-
ние для повышения концентрации Forest5 позволяет вырастить 
виртуальный лес, получив при этом статистику проведенного вне 
смартфона времени как в минутах, так и в «деревьях». Многие 
современные селф-трекинговые технологии используют те или 
иные игровые элементы, хотя их репертуар и реализация могут от-
личаться. 

В частности, как показывают недавние исследования, гейми-
фикация используется в 64% популярных мобильных приложе-
ний для здоровья и фитнеса (Cotton, Patel, 2019). Прежде всего, 
это касается категории приложений, связанных с измерением 
физической активности и контролем веса (97%), в гораздо мень-
шей степени геймифицированы приложения, отслеживающие 
репродуктивное здоровье, медитацию и сон (11%). Надо отме-
тить, что речь идет о 50 топовых бесплатных приложениях, ска-
чанных из App Store. Авторы более раннего и репрезентативного 
(n=1680) исследования (Edwards, Lumsden, Rivas, Steed at al., 
2016) находили, что лишь в 4% случаях приложения этого сег-
мента (фитнес и здоровье) геймифицированы. Поскольку работ в 
этой области пока не так много, трудно сказать, произошел ли за 
это время стремительный прирост геймификации или скорее 
можно лишь говорить о том, что самые предпочитаемые прило-
жения – это трекеры с игровыми элементами. В любом случае 
мы наблюдаем интенсивное распространение геймификации 
во многих сферах жизни: образовании, маркетинге, на рабочем 
месте и т. д. 

Является ли популярность геймифицированных QS-технологий 
показателем их большей эффективности? На этот вопрос нет еди-
ного ответа, как нет и единого подхода к пониманию и измерению 
«эффектов». Для разработчиков эффективность может измеряться 
объемом скачиваний, продаж и длительностью потребления, для 
пользователей – вкладом в поддержание мотивации и достижение 
целей. Исследователи чаще оценивают способность геймифици-
рованных систем стимулировать поведенческие, когнитивные и 
аффективные изменения. В одном из обстоятельных обзоров эм-
пирических исследований геймификации в области здоровья и 
благополучия (Johnson, Deterding, Kuhn, Staneva at al., 2016) было 
выявлено, что более чем в половине случаев использования игро-
вых механик наблюдались позитивные эффекты (59%), в осталь-
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ных – нейтральные или смешанные. Работа геймификации нерав-
номерна: игровые элементы сильнее привлекают тех, кто 
мотивирован на развлечение, но селф-трекеры, ориентированные 
на самооптимизацию (von Entreß-Fürsteneck, Gimpel, Nueske, 
Rückel et al., 2019) или социальное признание (Tu, Hsieh, Feng, 
2019) менее подвержены влиянию игрофикации. Проблема «дей-
ственности» геймификации также связана с тем, что за редким 
исключением дизайн мобильных приложений не обоснован науч-
но. Исследователи, позитивно оценивающие потенциал подобных 
трекинговых технологий, призывают к тесной коллоборации между 
разработчиками, представителями поведенческих наук, обществен-
ного здравоохранения и других экспертных областей (Edwards, 
Lumsden, Rivas, Steed at al., 2016).

Социальная критика игрофицированных QS-инструментов во 
многом сопутствует критике датафикации, поскольку два этих 
аспекта нераздельно связаны. Геймификация доставляет удо-
вольствие, но это технология слежения и надзора (Whitson, 
2013), побуждающая пользователей мониторить свою повседнев-
ную жизнь и конвертировать ее в количественные данные. Гей-
мификацию можно представить как децентрализованную, рас-
пределенную «фабрику», вовлекающую людей в добровольную 
работу по производству данных, которые затем используют тре-
тьи лица (Till, 2014). В этом контексте геймификация становится 
условием формирования неолиберального «предприниматель-
ского я» (Brökling, 2016), которое нужно постоянно улучшать.  
И значит, непрерывно отслеживать себя посредством QS-техно-
логий. Но игра заканчивается, как только ее участники осознают, 
что трудятся, поэтому, например, попытки работодателей гейми-
фицировать рабочие места периодически терпят фиаско (Whit-
son, 2013). Еще один критический аргумент отсылает нас к пони-
манию того, что цифровые игры, в отличие от традиционных, – 
это «алгоритмические машины» (Whitson, 2013). Их «беспри-
страстные» алгоритмы скрыты и непонятны, для пользователей 
это «черный ящик». Не ясно, почему одни типы действий воз-
награждаются, а другие нет; «спрятанные» правила не являются 
результатом взаимной договоренности и не подлежат оспарива-
нию. Поэтому особое значение для исследователей селф-трекин-
га имеет «распаковка» этих игровых алгоритмов и лежащих в их 
основе социальных кодов.
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Селф-трекинг как технология автоматизации субъекта

Будучи алгоритмическими технологиями, селф-трекинговые 
девайсы и приложения обладают свойством автоматизации, то 
есть способны после запуска функционировать без регулярного 
вмешательства человека и контроля с его стороны (Gillespie, 
2014). В этом смысле их можно отнести к широкой категории «ав-
томатизированных медиа»» (Napoli, 2014), куда также включают 
поисковые системы, социальные сети, агрегаторы контента, ком-
муникативных роботов (Hepp, 2020 a) и т. д.

Некоторые приложения-трекеры для здоровья и формирова-
ния привычек встроены в мобильную операционную систему: 
например, программа «Здоровье» установлена на iPhone по умол-
чанию6. Если пользователь не желает отслеживать шаги или рас-
ходуемые калории, он/она должен отключить функцию «Движе-
ние и фитнес» вручную: вмешательство здесь требуется уже не 
для активации автоматического процесса, а для его приостанов-
ки. Вероятно, подобные возможности пассивного трекинга, не 
требующего осознанного участия человека (и даже знания о са-
мом факте трекинга), со временем будут получать все большее 
развитие. Кроме того, уже сейчас контроль и управление за опре-
деленными видами активности отчасти может делегироваться 
искусственному интеллекту. Упомянутое приложение «Здоровье» 
от Apple, как описывают сами разработчики, «с помощью машин-
ного обучения определяет, какие показатели для вас наиболее 
важны, и на их основе создаёт подборки с ключевыми данны-
ми»7. Другой пример – «умный» фитнес-инструктор Vi от компа-
нии LifeBEAM8, представляющий собой наушники с биодатчика-
ми и голосовым помощником, который дает рекомендации в 
режиме реального времени тренировки. Совсем недавно запусти-
лось дорогостоящее российское фитнес-приложение для iOS 
Champions Fitness Center9 с видеоуроками от известных отечест-
венных спортсменов, оснащенное системой распознавания дви-
жений и технологией дополненной реальности. Два последних 
случая иллюстрируют тенденцию роботизации фитнеса и спорта, 
когда функции «живого» тренера начинает выполнять цифровой 
трекер активности. 

Селф-трекинговые системы автоматизируют процессы отсле-
живания, генерации, визуализации, агрегации и передачи биомет-
рических и поведенческих данных. Тем самым автоматизируются 
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коммуникации (с гаджетом, самим собой, другими людьми) и прак-
тики контроля за определенными видами деятельности, включая 
трудовую. Селф-трекинг применяется не только в индивидуаль-
ных целях, его используют работодатели как инструмент оценки 
продуктивности, здоровья и благополучия сотрудников (Moore, 
2018; Moore, Piwek, 2017; Orave, 2020). Согласно исследованию 
фонда Kaiser Family Foundation 2019 г., 11% американских работо-
дателей, реализующих корпоративные велнес-программы, соби-
рают данные о здоровье своих сотрудников с помощью мобильных 
приложений  и носимых устройств10. Предполагается, что энергич-
ные и счастливые работники будут более продуктивны, что отра-
зится на ряде показателей эффективности: количестве решаемых 
задач, затраченном на их выполнение времени и т. д. Однако зна-
чимых научных доказательств такой корреляции пока не обнару-
жено. Исследователи замечают, что квантификация рабочих мест 
и применение автоматизированных систем рейтингов и метрик 
приводят к дегуманизации и прекаризации людей-работников, 
которые теперь конкурируют с машинами (Moore, 2018: 2). Маши-
ны (алгоритмы) к тому же наделяются властью менеджеров, каль-
кулирующих и оценивающих человеческую деятельность. В то 
время как машины занимают человеческие позиции, люди ма-
шинизируются, и селф-трекинговые технологии есть часть этого 
процесса.

В критической литературе существуют и более радикальные 
трактовки селф-трекинга в контексте автоматизации. В частности, 
британский исследователь Кристофер Тилл (Till, 2019) рассматри-
вает селф-трекинг как «психотехнологию», средство программи-
рования «автоматического субъекта», основанное на принципе за-
хвата и контроля внимания. Селф-трекинговые девайсы подобны 
«индустриальным темпоральным объектам» Бернара Стиглера 
(Stiegler, 2001), таким как музыкальные или телевизионные шоу, 
способным привлекать и «замыкать» внимание потребителя. Но 
вместо глубокого внимания, требующего длительной концентра-
ции на одном стимуле, цифровой капитализм и его продукты по-
ощряют множественные поверхностные вовлечения и переключе-
ния между стимулами, что формирует не рефлексивного, а «реак-
тивного» субъекта, открытого для когнитивных манипуляций. 
В идеальной модели корпоративного селф-трекинга «реактивные 
субъекты» лишены осознанности и просто реагируют на стимулы 
автоматически, не задействуя критическое мышление. Благодаря 
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своему «эмоциональному дизайну» селф-трекинговые устройства 
направляют внимание пользователей и оживляют либидиналь-
ную энергию, которая канализируется в нужное русло – форми-
рование полезных привычек, вхождение в «поток» и выполнение 
производственных задач. Для «экономики внимания» важно уже 
не накопление тел, а накопление сознания, и с этой точки зре-
ния селф-трекинг предстает скорее как технология психовласти 
(Stiegler, 2010), а не как инструмент биополитики (Foucault, 
1990).

В самом QS-дискурсе автоматизация ассоциируется с симбио-
зом человека и биосенсорных трекинговых технологий, усиливаю-
щих возможности людей к самопознанию и самооптимизации 
(Lupton, 2016 b: 70–72). Экран мобильного гаджета с биометриче-
скими и поведенческими данными воспринимается как «дисплей» 
человеческого тела, отражающий его текущее состояние. Про-
странства, в которых мы находимся, – дома, автомобили, общест-
венные места – также все больше сенсоризуются и могут реагиро-
вать на нас, автоматически генерируя данные. Оснащенные 
QS-технологиями люди представляются узлами в интернете ве-
щей, которые могут обмениваться данными с другими людьми, 
объектами и материальной средой. Тело здесь концептуализирует-
ся как «умная машина», связанная с другими «умными машина-
ми» в закодированных пространствах (Swan, 2012). Эти технологи-
ческие тренды на автоматизацию, сенсоризацию и метризацию 
социальной жизни манифестируют эпоху глубокой медиатизации 
и задают в определенной мере сценарии ближайшего будущего. 

Заключение

Мы рассмотрели практику селф-трекинга в контексте четырех 
концептов – глубокой медиатизации, датафикации, геймифика-
ции и автоматизации. Практически любой анализ селф-трекин-
говых технологий так или иначе актуализирует эти понятия, 
описывающие ключевые характеристики квантифицированного 
самоизмерения. 

При этом проблематизация этих аспектов селф-трекинга может 
происходить по-разному, в зависимости от специфики дисципли-
нарной области и теоретических оптик. Исследования в рамках 
поведенческих и компьютерных наук больше фокусируются на 
прикладных задачах, прежде всего повышении эффективности си-
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стем персональной аналитики и их адаптации для разных сфер 
(здоровья, медицины, спорта, образования, работы). Социокуль-
турные и медиаисследования тяготеют к критическим подходам, 
хотя используется и феноменологическая перспектива, избегаю-
щая разговоров о нормативности. К примеру, геймификация QS-
систем может проблематизироваться с точки зрения (не)эффек-
тивности мотивационного дизайна для достижения личных целей 
или как технология соблазна и «колонизации», вовлекающая 
пользователей в процесс датафикации.

Академическая дискуссия о цифровом селф-трекинге заметно 
поляризована, и сам предмет этой рефлексии предстает как ам-
бивалентный по целому ряду оснований. С одной стороны, 
селф-трекинг рассматривается как инструмент самопознания и 
саморазвития, способствующий расширению человеческого 
опыта, оздоровлению и благополучию людей. С другой стороны, 
он осмысляется как технология биополитики и психовласти, 
продукт системы надзорного капитализма, «перерабатывающе-
го» человеческие жизни в данные. Главное противоречие связано 
с тем, что всякий раз, когда люди используют цифровые техно-
логии для своих целей, эти технологии используют людей – для 
своих. Это касается не только селф-трекинга, но и применения 
любых платформ и сервисов, где мы оставляем цифровые следы. 
Дилемма кажется неразрешимой, и даже откровения Джона 
Сноудена, раскрывшего масштабы цифрового слежения госу-
дарств за гражданами, не подорвали доминирующий дискурс 
«надзорного реализма» (Dencik, 2018). Этот дискурс нормализует 
и натурализует ситуацию, когда доступ к цифровым благам опла-
чивается персональными данными – во имя безопасности (на-
пример, защиты от угрозы терроризма) или удобства потребите-
лей (чтобы компании наилучшим способом продвигали свой 
товар к аудитории). Возможно, текущая ситуация пандемии с но-
вой силой актуализирует вопросы о допустимых границах циф-
рового мониторинга и использования его данных третьими лица-
ми, пусть с самыми благими намерениями. И даст возможность 
людям более активно воображать и продвигать альтернативные 
концепции использования платформ и цифровых устройств, 
включая QS-технологии.

Будущее селф-трекинга и дата-технологий не предопределено. 
Когда мы говорим, что цифровые технологии и платформы не ней-
тральны, это означает, что в алгоритмах внедрены определенные со-
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циальные представления и ценности, а также властные отношения. 
Поэтому обнаружение и публичное обсуждение этих ценностей и 
отношений, в частности исследователями медиа, вносит свой вклад 
в понимание того, чем является «хорошая жизнь» (Hepp, 2020 b: 
176–179) в условиях глубокой медиатизации. 
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Примечания

1 Как сообщает Википедия, в ранних колофонах Wired канадский теоретик ме-
диа Маршал Маклюен был назван «святым покровителем» журнала, см.: https://en.
wikipedia.org/wiki/Wired_%28magazine%29#cite_note-4 (дата обращения: 30.06.2020). 

2 В своем развернутом интервью онлайн-журналу «Нож» Улисес Мехиас объяс-
няет, в чем суть концепции колониализма данных, которую они развивают совмест-
но с Ником Коулдри, и почему речь идет именно о новом колониализме, а не о ка-
питализме: см.: Муравьев Д. Вернуть себе наше пространство и наше время: 
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ния: 05.09.2020).

33 См.:  См.: https://zombiesrungame.comhttps://zombiesrungame.com (дата обращения: 05.09.2020). (дата обращения: 05.09.2020).
44 См.:  См.: https://www.mysugr.com/en/https://www.mysugr.com/en/ (дата обращения: 05.09.2020). (дата обращения: 05.09.2020).
55 См.:  См.: https://www.forestapp.cchttps://www.forestapp.cc (дата обращения: 05.09.2020). (дата обращения: 05.09.2020).
66 См.:  См.: https://www.apple.com/ru/ios/health/https://www.apple.com/ru/ios/health/ (дата обращения: 05.09.2020). (дата обращения: 05.09.2020).
77 См. там же:  См. там же: httpshttps://://wwwwww..appleapple..comcom//ruru//iosios//healthhealth// (дата обращения: 05.09.2020). (дата обращения: 05.09.2020).
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99 См.:  См.: https://champions.fitnesshttps://champions.fitness (дата обращения: 05.09.2020). (дата обращения: 05.09.2020).
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2019 (дата обращения: 12.06.2020). 
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