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ТЁМНЫЕ ТЕМЫ IDE VS. СВЕТЛЫЕ: ВЛИЯНИЕ НА УСТАЛОСТЬ 

ГЛАЗ И ПРОДУКТИВНОСТЬ 

 

Аннотация: В статье рассматривается проблема выбора цветовой 

схемы интерфейса в современных средах разработки (IDE). На основе анализа 

научных исследований, опросов разработчиков и экспертных мнений 

проводится сравнительный анализ темных и светлых тем оформления в 

различных (IDE), таких как Visual Studio, Visual Studio Code, Intellij IDEA. 

Исследуется их влияние на зрительную утомляемость и субъективный 

комфорт, а также на объективные показатели производительности. 

Ключевые слова: IDE, темная тема, светлая тема, зрительная 

усталость, производительность, пользовательский интерфейс, 
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Abstract: The article examines the problem of choosing a color scheme for 

the interface in modern development environments (IDE). Based on the analysis of 
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scientific research, developer surveys and expert opinions, a comparative analysis 

of dark and light design themes in various (IDE), such as Visual Studio, Visual 

Studio Code, Intellij IDEA, is carried out. Their impact on visual fatigue and 

subjective comfort, as well as on objective performance indicators, is studied. 

Keywords: IDE, dark theme, light theme, visual fatigue, performance, user 

interface, accessibility. 

Введение 

Сегодня вопрос выбора между темными и светлыми темами оформления 

в интегрированных средах разработки (IDE) и текстовых редакторов имеет 

немаленький список споров и дискуссий в обществе. С одной стороны, 

сторонников темной темы среди программистов стремительно растет, что 

подтверждается массовыми опросами и широким распространением 

соответствующих тем в популярных редакторах кода, например в Visual 

Studio, Visual Studio Code или Intellij IDEA. С другой – исследования 

офтальмологии указывают на преимущества светлых тем для 

производительности и снижения нагрузки на глаза при работе в условиях 

нормального освещения. В этой статье мы рассмотрим различные аспекты 

противостояния между темными и светлыми темами IDE и изучим различные 

исследования на эту тему. 

Предпочтения разработчиков и тренда использования тем оформления 

Проанализировав общественные мнения и статистические данные, 

можно сделать вывод, что темная тема доминирует в современной среде 

разработки. Различные опросы, проведенные среди профессиональных 

программистов, показывают значительную популярность тёмного 

интерфейса. К примеру, исследование JetBrains 2022 года, в котором приняли 

участие более 29 000 разработчиков со всего мира, показало, что 77% из 6000 

опрошенных используют тёмную тему в своих IDE или редакторах кода [1, 2]. 

Этот высокий процент подкрепляется данными опроса на сайте CSS-Tricks, 

где 63% участников заявили о своем предпочтении тёмной темы [1], а другое 
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исследование на том же ресурсе показало, что две трети (66%) разработчиков 

предпочитают тёмный режим [1]. 

Локальные опросы в русскоязычном сообществе также показывают эту 

тенденцию. Опрос на Хабрахабре в 2019, в котором приняли 3300 

пользователей, показал, что 72,2% из них выбрали темную тему [2]. В другом 

опросе того же года, но с меньшим числом участников (1580), доля 

сторонников темного интерфейса составила 52,3%, однако это все равно 

значительно выше, чем доля сторонников светлой темы, которая составила 

23% [2]. 

Также популярность темных тем прослеживается и в конкретных 

инструментах разработки. Например, в экосистеме VS Code существует 

множество тем оформления. Согласно данным за 2024 год, самая скачиваемая 

тема у пользователей – это predominantly dark [4]. Ключевые темы вроде One 

Dark Pro (4,4 млн установок), Dracula Official (2,9 млн), GitHub Theme (2,7 млн) 

и многих других являются тёмными [4]. Это создает эффект "стандартизации" 

и усиливает привычку, поскольку новые разработчики чаще всего начинают 

работу с уже существующими популярными конфигурациями. 

Однако нужно понимать, что наличие предпочтений не всегда означает 

их правильное применение в контексте. Обсуждения на форумах, таких как 

linux.org.ru, показывают, что даже опытные пользователи сталкиваются с 

проблемами. Некоторые разработчики отмечают необходимость постоянной 

корректировки яркости экрана при использовании темных тем, особенно если 

условия освещения в помещении меняются [5]. Другие отмечают, что частое 

переключение между различными темами в разных приложения 

дополнительно утомляет глаза [6]. 

Таким образом, хотя общая тенденция указывает на доминирование 

темных тем, их эффективность и комфортность зависят от множества 

факторов, которые выходят за рамки выбора простого выбора цветовой схемы. 
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Научные исследования зрительной утомляемости: факты и 

противоречия 

Существующие научные исследования о влиянии темных и светлых 

темна зрительную систему являются сложными и порой противоречивыми. 

Хотя многие программисты уверены в пользе темных тем для глаз, ученые и 

исследователи не дают однозначного ответа и часто указывают на важность 

контекста. Одним из ключевых факторов является качество зрения человека. 

Большинство экспериментов, проведенных с группами людей с нормальным 

зрением, показывают преимущество светлых тем [1, 3, 9]. Например, 

исследования 1997 года в университете Стивена Ф. Остина показало, что 42 

участника лучше воспринимали черный текст на белом фоне [7]. Аналогичные 

результаты получили и Пипенброк с коллегами в 2013 году: испытуемые с 

нормальным зрением легче выполняли задачи и демонстрировали лучшую 

производительность при корректуре текста при положительной полярности 

(светлая тема) [1, 2]. 

Ситуация кардинально меняется при наличии патологий зрения. 

Исследования показывают, что у людей с катарактой (помутнением 

хрусталика) темная тема является более предпочтительной и удобной для 

чтения. Это связано с тем, что помутневший хрусталик действует как фильтр, 

рассеивающий яркий свет, что создаёт блики и снижает контрастность. 

Тёмный фон помогает минимизировать эти эффекты [1]. Аналогично, для 

людей с фотофобией (чувствительностью к свету) тёмный режим может быть 

более комфортным, так как он снижает общую яркость экрана [8]. Для 

пользователей с глаукомой серые оттенки тёмных тем могут быть 

проблематичны, так как они имеют плохо различимые границы, что усложняет 

восприятие элементов интерфейса [9]. 

Ещё одним важным аспектом является окружающая среда. При работе в 

хорошо освещённом помещении или в дневное время суток тёмная тема может 

вызывать усталость глаз. Это связано с тем, что зрачки расширяются для 
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пропуска большего количества света, что приводит к возникновению 

визуальных искажений, похожих на ореолы вокруг ярких объектов в темноте. 

В то же время, в затемнённом помещении вечером тёмная тема снижает 

общую яркость и нагрузку на глаза, делая её более комфортной [8]. 

Несмотря на все эти исследования, существует информация, полученная 

из одного эксперимента Пипенброка. В ходе эксперимента психолог с 

коллегами заметили, что усталость глаз не различалась между темной и 

светлой темами [2].  Это говорит нам о том, что ощущение комфорта зависит 

уже от предпочтений и привычек самого пользователя и что сам выбор между 

темной и светлой темой субъективное решение. 

Влияние на производительность пользователя: скорость и точность 

работы 

Вопрос о влиянии цветовой схемы интерфейса на производительность 

— одно из самых горячих полей для дискуссий. На первый взгляд, можно 

предположить, что тёмные темы, создавая более спокойную и менее 

загруженную визуально среду, способствуют повышению концентрации и 

скорости работы. Однако научные данные, как правило, указывают на 

обратное. Множество исследований в области эргономики и когнитивной 

психологии демонстрирует систематическое преимущество светлых тем для 

производительности пользователей. 

В очередной раз в этой области главным исследованием является опять 

работа Пипенброка 2013 года. Оно показывает, что пользователи с 

нормальным зрением работают быстрее и с меньшим количеством ошибок при 

использовании светлого фона с темным текстом [2]. Подмечено, что разница 

заметна даже при малом размере шрифта. Такое преимущество объясняется 

несколькими факторами. Во-первых, при использовании светлого фона зрачки 

сужаются, что позволяет световым лучам попадать на сетчатку более точно, 

обеспечивая более четкое изображение. Во-вторых, черные символы на белом 

фоне имеют более выраженную границу, что облегчает их распознавание для 
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зрительной системы. Исследование Бреммера также показало, что 

испытуемые лучше выполняли задачи при светлой теме [6]. 

Тем не менее, стоит провести между «производительностью» и 

«продуктивностью». Производительность измеряется в скорости выполнения 

задач, а продуктивность понимается, как способность длительное время 

концетрироваться на работе без усталости. Здесь могут проявляться 

противоположные эффекты. Как уже упоминалось ранее, многие пользователи 

подмечают, что темная тема понижает утомляемость глаз при длительной 

работе. Кроме того, есть теории, что темные темы могут быть более полезны 

для подростков, хотя эффект может исчезать после 30-35 лет [5]. Это создает 

парадокс: пользователь может работать медленнее и допускать ошибки, но 

при этом чувствовать себя более продуктивным, потому что меньше устает.  

Таким образом, стратегический верным решением для любого 

программиста является предоставление себе гибкости. Использование светлой 

темы для трудоемких задач, требующих максимальной скорости и точности, и 

переключение на темную тему для менее интенсивной работы может стать 

оптимальной тактикой. Этот подход позволяет использовать сильные стороны 

каждой из тем, максимизируя как производительность, так и долгосрочный 

комфорт. 

Заключение 

В ходе анализа было показано, что выбор между темной и светлой темой 

в IDE не является универсальным решением, однозначно превосходящим 

другое по всем параметрам.  

С одной стороны, научные исследования в области офтальмологии 

указывают на преимущества светлых тем для пользователей с нормальным 

зрением. Они обеспечивают лучшую четкость текста, снижают визуальные 

искажения и способствуют более высокой скорости и точности выполнения 

задач. С другой стороны, массовые опросы и практика сообщества 

свидетельствуют о доминирующем предпочтении темной темы, что 
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обусловлено общей визуальной привлекательностью, меньшей яркостью в 

условиях низкого освещения и, как следствие, субъективным ощущением 

комфорта и снижения утомляемости глаз при длительной работе. 

Ключевым выводом можно назвать то, что контекст определяет 

эффективность. Условия освещения, наличие зрительных патологий, время 

суток и характер выполняемой задач – все эти факторы должны учитываться 

при выборе цветовой схемы. Для людей с нарушениями зрения темная тема 

может быть необходимостью. 

В заключение, можно выделить, что наиболее рациональной стратегией 

является гибкость и адаптивность. Современные IDE должны предоставить 

выбор пользователю между темами. В конечном счете, идеальный инструмент 

– это не тот, который навязывает одну схему, а тот, который уважает 

индивидуальные потребности и позволяет пользователю настроить свое 

рабочее пространство под свои предпочтения. 
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