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Влияние информационно-компьютерных и коммуникационных технологий (ИКТ) на здоровье людей — один из акту-
альных междисциплинарных вопросов современной науки и практики. Многочисленные исследования и наблюдения 
выявили негативное влияние ИКТ на здоровье работников, причём, только в России сегодня в группу риска попадает 
порядка 40–45 млн человек, занятых в различных сферах деятельности. Негативное влияние ИКТ проявляется через 
воздействие на организм человека информационно-технологических и коммуникационных стрессоров (ТИКС), од-
нако, механизм данного воздействия требует большей ясности, а результаты уже проведенных исследований по этому 
вопросу — обобщения и оценки. Целью исследования является изучение воздействия ТИКС на здоровье работников 
на основе анализа и систематизации результатов современных исследований. В статье проведён обзор научной лите-
ратуры, посвящённой так называемым «компьютерным» и «информационным» синдромам, возникающим в резуль-
тате длительной работы с компьютером, информационных и коммуникационных перегрузок. Рассмотрены особен-
ности воздействия ТИКС на различные компоненты здоровья работников. Выяснено, что основными источниками 
возникновения ТИКС являются непосредственное воздействие компьютера (излучение, шум и т. д.), напряжённые 
условия работы с информацией, деструктивный информационный контент, информационное засорение и вынужден-
ные коммуникации, а результатом действия ТИКС выступает широкий спектр функциональных нарушений здоровья. 
Представлен механизм воздействия ТИКС, который обобщенно отражён цепочкой влияния: использование ИКТ → 
возникновение ТИКС → напряжение организма → стресс → функциональные нарушения здоровья → истощение 
→ выгорание → заболевания. В качестве важнейших последствий воздействия информационно-коммуникационных 
стрессоров обозначено выгорание, которое сегодня распространяется на всё большее число профессиональных групп 
работников; проанализирована связь между ИКТ и наступлением выгорания. Практическая значимость исследования 
обусловлена необходимостью развития гигиены информатизированного и компьютеризированного труда из-за суще-
ственного возрастания рисков здоровью работающих с ИКТ людей.
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The information, computer and communication technologies (ICT) impact on workers’ health is one of the actual 
interdisciplinary issues of modern science and practice. Numerous studies and observations have revealed negative impact of 
ICT on workers’ health. Just in Russia today about 40–45 million people employed in various fields of activity are at the ICT-
risk group. The ICT negative impact on human body is manifested through the information technology and communication 
stressors (TICS). However, this impact’s mechanism requires to be clearer, and scientific results that have been already 
obtained on this issue should be summarized and evaluated now. The purpose of this research is to study the TICS impact on 
workers’ health by means of analyzing and systematizing modern researches’ results. The article reviews the scientific literature 
dealing with a «computer syndrome» and «information fatigue syndrome» which follow prolonged work with a computer, 
information and communication overloads. The article considers features of the TICS impact on various components of 
workers’ health. We have found that main sources of the TICS occurrence include direct computer effects (radiation, noise, 
etc.), stressful conditions of work with information, destructive information content, information pollution and compelled 
communications. The TICS results include a wide range of functional health disorders and diseases. The article contains 
analysis of the TICS impact’s mechanism, which can be generally represented by an influence chain: the ICT use → the TICS 
occurrence → body tension → stress → functional health disorders → exhaustion → burnout → diseases. The research 
indicates burnout as the most important consequence of the information and communication risks impact, and as widely 
spreading today to various professional groups of workers. Relationship between the ICT and the burnout is also analyzed. 
The research’s practical significance is stipulated by a necessity to develop the hygiene of informatized and computerized 
labor due to increasing in health risks for citizens working with the ICT.
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Введение. Информационно-компьютерные и комму-
никационные технологии (ИКТ) за последние десятиле-
тия существенно изменили образ жизни и работы людей. 
Многие исследования, посвященные роли ИКТ в разви-
тии современного общества, акцентируют внимание на их 
преимуществах, например, на облегчении условий и по-
вышении производительности труда, ускорении поиска и 
обработки информации, развитии коммуникаций и т. д. 
[1, 2]. Однако, каждодневная практика показывает нали-
чие ряда проблем, главная из которых — ухудшение само-
чувствия и здоровья работников в процессе информати-
зации и компьютеризации профессиональной деятельно-
сти. Влияние ИКТ на здоровье проявляется в устойчивом 
воздействии на организм человека различных информаци-
онно-технологических и коммуникационных стрессоров 
(ТИКС). Реакция организма на работу в условиях данных 
стрессоров выражается в потере сил и здоровья, несмотря 
на существенное улучшение условий труда по сравнению, 
к примеру, с периодом первой половины ХХ в.

Ряд учёных утверждают, что в условиях информацион-
ного общества самые важные факторы производства — 
это когнитивные и коммуникационные способности, но-
сителем которых является человек [3, 4]. В широко попу-
ляризированной теории человеческого капитала здоровье 
рассматривается как базовое условие для эффективного 
использования и воспроизводства необходимых экономи-
ке знаний, умений и навыков, а также для обеспечения вы-
сокого качества жизни, материального и социального бла-
гополучия, гармоничного развития личности [5, 6]. Ме-
дицинские, социальные, психологические, педагогические 
исследования исходят, как правило, из единства организма 
человека и среды его обитания: по данным Всемирной ор-
ганизации здравоохранения (ВОЗ), здоровье человека на 
50% определяется образом его жизни и на 20% — окружа-
ющей средой1. Общие патогенетические механизмы стрес-
са, вызванного внешними, в том числе профессиональны-
ми факторами, активно изучаются почти столетие, поэто-
му достаточно хорошо освещены в медицинской литера-
туре [7, 8]. В настоящее время большой интерес вызывает 
характер и интенсивность влияния ИКТ на особенности 
психофизических реакций организма в контексте сохране-
ния потенциала здоровья, работоспособности и обучаемо-
сти человека. Согласно данным ВШЭ, 53,8% предприятий 
России внедрили системы электронного документооборо-
та; 13% всех занятых (или 9,15 млн человек) интенсивно 
используют ИКТ в своей работе, причем 67% из них — 
молодые люди в возрасте до 40 лет [9]. Ими не ограничи-
вается круг работающих в информационно-компьютерной 
среде: в группе ИКТ-риска находится значительная часть 
представителей умственного труда и рабочих специаль-
ностей, работающих с компьютерами, социальными и биз-
нес-коммуникациями, большими данными, программным 
обеспечением, мессенджерами, а также совмещающих (за-
1 World Health Organization. Available at: https://www.who.int/
about/governance/constitution

частую дублирующих) традиционные и информационные 
технологии. Таковых мы насчитываем порядка 40–45 млн 
человек, или около 64% занятых [10].

В связи с этим на повестку дня выходят вопросы со-
вершенствования условий умственного, компьютерного, 
информационного и других подобных видов труда, про-
блемы экологии компьютеризированных рабочих мест, оп-
тимизация методов управления персоналом на фоне ин-
тенсивных коммуникаций. ТИКС как причины возникно-
вения проблем со здоровьем должны тщательно изучать-
ся с целью разработки эффективных здоровьесберегаю-
щих технологий, средств адаптации к «компьютерному», 
«цифровому» образу жизни. Целью исследования являет-
ся изучение воздействия ТИКС на здоровье работников 
на основе анализа и систематизации результатов совре-
менных исследований. Конкретной научно-практической 
проблемой исследования является неполная изученность 
такого воздействия, а значит, отсутствие на многих рабо-
чих местах должной гигиены труда и возрастание рисков 
угроз здоровью работающих людей.

Компьютерный и информационный синдромы: 
систематизированный обзор литературы. Россий-
ское здравоохранение уделяет первоочередное внимание 
угрозам распространения онкологии, инфекций, сердеч-
но-сосудистых заболеваний, ВИЧ-инфекции, алкоголиз-
ма, табакокурения и других социально-значимых заболе-
ваний  [11]. Это вполне обоснованно, так как указанные 
проблемы напрямую угрожают жизни и здоровью граж-
дан. Воздействие ТИКС также таит опасность, но разница 
в том, что их повреждающий эффект не всегда очевиден, 
может «прятаться» в психоэмоциональной сфере, обна-
руживает себя через какое-то время в виде разнообразных 
индивидуализированных симптомов, свидетельствующих 
о функциональных нарушениях здоровья человека. Ос-
новной такой симптомокомплекс получил общее название 
«компьютерного синдрома». Первоначально рассматри-
ваемый в контексте нарушения зрения и усталости глаз 
(компьютерный зрительный синдром) [12], в настоящее 
время он включает в себя целую совокупность признаков 
ухудшения здоровья, как в результате прямого воздействия 
компьютера на организм (в виде излучения, шума, тепла и 
т. д.), так и опосредованного, когда работа за компьюте-
ром приводит к существенному изменению образа жизни 
и формата работы [13–20].

Актуальным предметом исследования в последние го-
ды стал так называемый «синдром информационной уста-
лости» (он же «синдром информационного истощения», 
«информационный синдром»), возникший вследствие 
информационной перегрузки специалистов различных 
сфер деятельности [21–24]. О коммуникационных пере-
грузках, т. е. о переизбытке вынужденных коммуникаций 
в профессиональной деятельности, свидетельствует «син-
дром менеджера» («синдром белых воротничков») [25–
29]. Многие специалисты синонимизируют либо сочетают 
синдром информационной усталости, синдром  менеджера 
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с синдромом хронической усталости и выгоранием, по-
скольку все синдромы характеризуются схожими психо-
физическими реакциями организма на стрессоры [30–34]. 
Однако, следует отметить, что синдром хронической уста-
лости сегодня трактуется более широко — как самостоя-
тельное заболевание, сопровождающееся аффективными 
и когнитивными расстройствами [34], как мультисистем-
ные функциональные нарушения в организме вследствие 
хронической стресс-реакции в ответ на воздействие ком-
плекса факторов производственной среды [15], как «ре-
альное соматическое заболевание, приводящее к профес-
сиональной, социальной и индивидуальной дезадаптации 
пациентов» [31]. Несмотря на терминологические и ме-
тодологические трудности, с которыми сталкиваются ис-
следователи, пытаясь отделить один симптомокомплекс от 
другого с целью чёткого определения их генеза и оптими-
зации методов борьбы с ними, их изучение представляется 
взаимозависимым и взаимоопределяющим. Выделим ос-
новные направления исследований воздействия ТИКС на 
здоровье работников по компонентам здоровья.

1. Оценка воздействия ТИКС на физическое здоро-
вье человека. Здесь речь идёт о прямых воздействиях ра-
ботающего компьютера и оргтехники, а именно: электро-
магнитного излучения, шума, тепла, электростатическо-
го поля [14, 16], освещённости, влажности и скорости 
движения воздуха [13], диффузии вредных веществ, ис-
пускаемых включённым оборудованием (компаундов, ла-
ков, остатков реактивов и др.) [16]. Не теряет своей ак-
туальности угроза поражения электрическим током при 
неправильном подключении оборудования к сети, полом-
ках, перегрузках в сети [35, 16]. Большинство исследова-
ний подтверждают негативное влияние создаваемого ком-
пьютерной техникой микроклимата на организм человека, 
особенно в условиях скученности рабочих мест, оснащен-
ных мониторами, принтерами, телефонами, проводами, 
бумагой, офисным текстилем, хорошо притягивающими 
пыль, грязь, порошкообразный тонер, остатки моющих 
средств и т. д. Даже при соблюдении действующих сани-
тарных правил [36, 37], как правило, не удается избежать 
ухудшения самочувствия и утомляемости из-за комплекс-
ности и продолжительности воздействия негативных фак-
торов [15, 20]. Учитывая, что средняя продолжительность 
использования компьютера составляет не менее 8  поло-
женных рабочих часов, можно утверждать, что работа за 
компьютером — один из главных источников профес-
сионального риска в современном обществе. В качестве 
последствий такого риска учёные называют нарушения 
в гормональной сфере, обмене веществ, вегетативной си-
стеме, в функционировании опорно-двигательного аппа-
рата, нервно-мышечной системы, желудочно-кишечного 
тракта [13, 15, 17, 19]. Выделяют также аллергический, 
астматический компоненты, хронические заболевания 
полости рта, носоглотки, глаз [14, 16, 18].

2. Анализ воздействия ТИКС на интеллектуальное 
и психическое здоровье. Многие исследования обосновы-
вают ухудшение интеллектуального, психологического и 
психического статуса лиц, работающих с ИКТ. Наиболее 
рискогенным фактором здесь выступает информация. Мы 
выделили два источника её негативного влияния: 1) усло-
вия работы с информацией; 2) содержание самой инфор-
мации (информационный контент).

Первый источник связан с такими распространенными 
феноменами, как интеллектуальное напряжение (утомле-
ние), информационная перегрузка (токсикация), синдром 

рассеянного внимания, рост напряжённости и интенсив-
ности труда и т. д. [38–41]. ИКТ создали возможности 
для сбора больших массивов информации в рамках ра-
бочего места, однако, интеллектуальные и психологиче-
ские возможности человека не успевают за экспоненци-
альным ростом требующих обработки и осмысления дан-
ных. Исследователи подчёркивают агрессивный характер 
воздействия информационных перегрузок на здоровье, 
представляемый как «шок», «взрыв», «экспансию» ин-
формации  [42–44], хотя есть мнение о закономерности 
усиления информационных нагрузок в процессе социаль-
но-культурного развития общества [45]. В любом случае, 
информационные перегрузки рассматриваются как важ-
ный фактор в патогенезе неврозов, требующий всесто-
роннего изучения в клинической психологии [8, 40, 46], 
поскольку ведут к ухудшению когнитивных способностей, 
памяти, способности принимать решения, снижению кон-
центрации внимания, нарушению режима сна, трудностям 
в анализе и рефлексии, мышлении и творчестве [38, 41, 
46–48]. В сети можно встретить обсуждения пользы и вре-
да такого привычного инструмента ИКТ, как электронная 
почта: отношение к ней постепенно меняется с положи-
тельного на отрицательное из-за хронического «e-mail»-
стресса2, представляющего собой сочетание «усталости» 
и «досады»3 из-за необходимости реагировать на бесчис-
ленные электронные письма. Наличие электронной почты 
и других мессенджеров предполагает, что люди должны 
быть вовлечены в работу 24 на 7, что значительно повы-
шает уровень их стресса. По данным ВШЭ, «некоторые 
работники проверяют почту 30–40 раз в час… Работники, 
испытывающие e-mail-стресс, теряют до 10 пунктов IQ»4. 
IT-революция «погрузила нас в состояние непрерывного 
рассеянного внимания, когда вы следите за всем и сразу, 
но ни на чём не можете сосредоточиться» — эту особую 
форму стресса Г. Смолл и Г. Ворган назвали техногенным 
истощением мозга [49].

Содержание рабочей информации как таковой также 
способствует ухудшению эмоционально-психологиче-
ского состояния работников, поскольку зачастую имеет 
деструктивный, директивный либо рутинный характер. 
Многие исследования показывают наличие устойчивой 
связи между негативными эмоциями на работе, эмоцио-
нальным истощением, выгоранием, развитием различных 
заболеваний [29, 46, 50, 51]. Однако, до сих пор непро-
яснённой остается природа возникновения негативной 
эмоциональной реакции в ответ на получаемую инфор-
мацию. С большой вероятностью можно утверждать, что 
основными эмоциональными триггерами здесь являют-
ся страх, подавленность, отчаяние, недовольство, злость, 
связанные с высокой ответственностью за выполняемый 
функционал, повышением объёма рабочей нагрузки, на-
вязываемыми коммуникациями, психологическим дав-
лением руководителей, установкой на «сверхценность 
работы», отсутствием социально-профессиональных га-
рантий, игнорированием заслуг и/или проблем работника 

2 Ученые выяснили, как электронная почта влияет на ваше 
психологическое здоровье. Available at: https://medicalinsider.
ru/news/uchenye-vyyasnili-kak-ehlektronnaya-pochta-vliyaet-na-
vashe-psikhologicheskoe-zdorove/
3 E-mail вызывает стресс у трети работников. Available at: 
https://news.liga.net/society/news/e-mail-vyzyvaet-stress-u-treti-
rabotnikov
4 Замучены почтой. Available at: https://www.hse.ru/
news/1163613/3194000.html
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[29, 50, 52–54]. С точки зрения здоровья работника вы-
зывают сомнения в целесообразности таких приветству-
емых в информационном обществе явлений, как много-
задачность, непрерывное обучение, работа в команде, 
коммуникации в режиме реального времени, самопози-
ционирование работника в социальной среде — всё это 
в значительной степени сопровождается высокой ответ-
ственностью, значительными нагрузками и вынужденны-
ми коммуникациями [29, 40, 42, 54]. Налицо усиливаю-
щийся в условиях информационно-цифровой экономики 
диссонанс между требованиями к работникам и запасом 
эмоционально-энергетических ресурсов последних.

3. Анализ воздействия ТИКС на социальное здоровье 
человека. Воздействие на социальное здоровье представ-
ляется очень значимым, поскольку затрагивает не только 
самого человека, но и его окружение, особенно самых 
уязвимых, созависимых с ним лиц — детей, близких, кол-
лег, подчинённых, клиентов, пациентов, учеников и т. п. 
Вследствие избыточного информационного потребления 
и информационно-коммуникационного засорения в сети 
у человека возникает специфическая устойчивая эмоцио-
нальная реакция на получаемую информацию, что может 
вести к изменению его мировоззренческих позиций, куль-
турно-нравственных принципов, социально-профессио-
нальной самоидентификации и самооценки, отношений 
с окружающими. Выделим следующие основные эффекты 
воздействия ТИКС на социальное здоровье:

 – формирование неправильной картины мира из-за 
избытка/недостатка, субъективизации информации 
либо дезинформации [43, 44, 47, 49, 55];

 – возникновение различного рода аддикций, фобий, 
аффективных расстройств [17, 39, 40, 47, 55, 56]. 
Наиболее часто фиксируется нарушение самооцен-
ки в результате сравнения себя с другими людьми, 
демонстрирующими в сети свои успехи, в результате 
чего растёт удельный вес социально обусловленных 
депрессий, когда общее самочувствие человека зави-
сит от его профессионально-социального статуса и 
оценки окружающих [57, 58]. Особой контаминан-
той также является целенаправленное воздействие 
со стороны отдельных респондентов, интернет-со-
обществ и социальных сетей, проявляющееся в ма-
нипулировании сознанием, троллинге, мошенниче-
стве и других формах асоциального и социопатиче-
ского поведения [47, 59, 60];

 – виртуализация таких значимых сфер жизни, как: 
рабочие и личные коммуникации, отдых и развле-
чения, путешествия и образование. Сетевизация и 
виртуализация как тренды цифровой экономики 
имеют свои преимущества, однако, они провоци-
руют либо усугубляют многие психосоциальные 
риски здоровья [19, 29, 34, 61].

Как результат видимого негативного влияния ТИКС 
в 1990-е годы появились такие области научного знания, 
как информационная этика, информационная гигиена, 
информационная экология, которые изучают в целом 
стандартный для этих областей круг вопросов примени-
тельно к современным источникам, содержанию, методам 
распространения и эффектам воздействия информации 
[47, 56, 60, 62].

Оценка воздействия ТИКС на здоровье работни-
ков (по результатам обзора литературы). По результа-
там анализа научной литературы мы выделили ключевые 
аспекты современных исследований по заявленной теме.

1. Определение характера влияния ТИКС на само-
чувствие и здоровье работников. Влияние компьюте-
ризации, информатизации и цифровизации рабочих про-
цессов на самочувствие и здоровье работников является 
предметом обширного числа исследований и дискуссий, 
так как на сегодняшний день нет единого понимания места 
и роли ТИКС в формировании тех или иных заболеваний. 
В разделе «24 Факторы, влияющие на состояние здоровья 
или обращение в службы здравоохранения» «Междуна-
родной статистической классификации болезней и про-
блем, связанных со здоровьем», разработанной ВОЗ, нет 
упоминания ИКТ либо схожих с ТИКС категорий, мо-
гущих выступать разновидностями  профессионального 
или технологического риска. Несмотря на актуальность 
поставленной проблемы, профессиональные сообщества 
рассматривают ИКТ в первую очередь как важнейший 
двигатель прогресса во всех областях. В силу этого воз-
можные проблемы со здоровьем, личностные и социаль-
ные деструкции работников часто воспринимаются, с од-
ной стороны, как неизбежные издержки цифровой транс-
формации, ведущей к построению нового «эффективно-
го» общества, с другой стороны, как проблемы самого 
работника, не сумевшего должным образом приспосо-
биться к новым условиям. Кроме того, ряд исследований 
показывают не ухудшение, а улучшение некоторых ком-
понент физического здоровья, когнитивных функций и 
эмоционального самочувствия в результате использования 
компьютера [19, 63]. Мнение о том, что в информацион-
но-цифровом обществе будут востребованы лишь самые 
креативные и адаптивные работники с широким спектром 
компьютерных и цифровых навыков, сегодня широко рас-
пространено в научной литературе. «В Обществе 4.0 … 
необходимо перейти на системное, интенсивное разви-
тие индивидуальных способностей» [3]. Интернет — это 
«новая Вселенная», где работник должен всё время со-
вершенствовать свои знания, менять, если надо, свои про-
фессиональные компетенции [1].

Вместе с тем, на фоне быстрых внешнеполитических и 
технологических изменений многие предприятия и орга-
низации столкнулись с конкретными трудностями во вза-
имодействии с сотрудниками. Согласно опросу Coleman 
Group, среди наиболее критичных для компаний профес-
сиональных рисков 45% предприятий выделили падение 
уровня лояльности персонала, 35% — конфликты меж-
ду сотрудниками, рост тревожности и напряжения, ещё 
15% — падение квалификации сотрудников. Конфликт-
ность, отстраненность, «текучка» кадров, сложности 
в работе команды — важнейшие признаки ухудшения 
ментального здоровья коллектива, к которым, по оценке 
HR-специалистов, приводят следующие основные причи-
ны: удалённая работа (отсутствие физического контакта 
с коллегами), увеличение экранного времени в ущерб жи-
вому общению, слишком большой поток поступающей 
информации, резкие перемены в политике компании5. 
Данные цифры показывают, что в прагматическом смыс-
ле понятие «Общество 4.0» ассоциируется не столько с 
«интенсивным развитием способностей», сколько с по-
стоянным стрессом и выгоранием работников. Отметим, 
что термины «стресс», «выгорание», «эмоциональное 
истощение», «информационная усталость» сегодня ши-
роко встречаются в работах социально-экономической 
направленности и исследуются в контексте максимиза-
ции производительности труда, отдачи от  человеческого 
5  Чего боится российский бизнес. РБК. 2022; 05–07: 34–35.
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капитала, управления персоналом и предприятием  
в целом.

2. Анализ механизма воздействия ТИКС. Согласно 
большинству подходов, ИКТ воздействует на здоровье ра-
ботников по типу хронического стресса, т. е. через дли-
тельное и высокое функциональное напряжение организ-
ма в процессе труда. К напряжению приводит устойчивая 
физическая и эмоциональная реакция (ответ) на инфор-
мационно-психологическую перегрузку от работы с ИКТ, 
что соответствует начальной фазе воздействия. Напряже-
ние сопровождается повышенным расходованием сил со-
ответствующими системами организма и поэтому являет-
ся причиной хронической усталости, а затем и истощения 
— оскудения ресурсов жизнедеятельности организма в 
степени, способной на фоне функциональных нарушений 
привести к конкретным заболеваниям (рисунок).

Во время промежуточной фазы — резистенции ра-
ботник может пытаться самостоятельно снизить влияние 
ТИКС путем сознательного ограничения использования 
компьютера, чередования работы и отдыха, занятий спор-
том, сменой работы [7, 8, 21, 26, 28]. Действия работни-
ков действительно могут снизить вероятность наступле-
ния заболеваний либо отсрочить их. Однако, индивидуаль-
ные попытки противостоять ТИКС вряд ли могут серьез-
но увенчаться успехом при отсутствии должной политики 
информационной гигиены на предприятии. Итогом воз-
действия травмирующей информационной и техногенной 
сред является срыв естественных адаптационных механиз-
мов организма, запуск механизма психологической защи-
ты в виде полного или частичного «выключения» эмоций 
(качеств, черт личности), под которым подразумевают вы-
горание [64].

Базовая симптоматика нарушений здоровья вследствие 
воздействия ТИКС представлена ниже в таблице.

Согласно исследованиям, профессиональный риск воз-
действует на здоровье работника посредством определён-
ных цепочек влияния, например: «фактор риска → утом-
ление → стресс → депрессия → выгорание → нарушение 

здоровья и профессиональная деформация» [51]; либо: 
эмоциональная реакция → профессиональный стресс 
→ психосоматизация → невротизация [50]. В случае с 
ТИКС имеет место аналогичное сочетание прямых (не-
посредственно на органы) и косвенных (через информа-
цию, коммуникации) воздействий на здоровье, механизм 
которых можно обобщенно представить следующим об-
разом: использование ИКТ → возникновение ТИКС → 
напряжение организма → стресс → функциональные 
нарушения здоровья → истощение → выгорание → за-
болевания. Данная цепочка весьма условно, но наглядно 
представляет логику запуска проблем со здоровьем у лиц, 
работающих с ИКТ.

3. Изучение выгорания и депрессии как основных по-
следствий воздействия информационно-коммуникаци-
онных стрессоров. Депрессивные расстройства — одно 
из самых известных и распространенных последствий хро-
нического стресса, имеющее выраженное патогенетиче-
ское влияние на организм6. Выгорание — феномен, кото-
рый также внимательно изучают в силу его широкой рас-
пространённости со второй половины ХХ века. Оно пред-
ставляет собой симптомокомплекс психоэмоциональных 
расстройств, концептуализированный ВОЗ как результат 
хронического стресса на рабочем месте, с которым не уда-
лось справиться7. Стресс, депрессия, выгорание — очень 
часто совместно встречающиеся понятия при обсуждении 
рисков профессиональной, в том числе информационно-
цифровой среды.

На данный момент нет чёткого разграничения симпто-
матики данных категорий. Исследование [50] указывает 
на депрессию как на симптом показателя уровня напряже-
ния, характеризующего степень эмоционального истоще-
ния. Работы [65–67] рассматривают выгорание и депрес-
6 Depressive disorders. Available at: https://icd.who.
i n t / b r o w s e 1 1 / l - m / e n / # / h t t p % 3 a % 2 f % 2 f i d . w h o .
int%2ficd%2fentity%2f1563440232
7 Burnout. Available at: https://icd.who.int/browse11/l-m/en/#/
http%3a%2f%2fid.who.int%2ficd%2fentity%2f129180281.
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Рисунок. Схема воздействия ТИКС на различные компоненты здоровья работников
Figure. The TICS impact on various components of workers’ health (scheme)
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сию как самостоятельные понятия со специфическими ме-
тодиками их оценки, но в то же время как взаимосвязан-
ные и взаимозависимые категории со схожей симптома-
тикой и с однонаправленным воздействием на работника. 
Статья [65] предполагает, что выгорание может являться 
этапом в развитии депрессии, при этом, обосновывает воз-
можность их взаимного влияния друг на друга.

Проблемы выгорания очень актуальны для представи-
телей профессий с высокой долей информационно-ком-
муникационной составляющей, т. е. для тех, кому необхо-
дима концентрация внимания, аналитические способно-
сти, стрессоустойчивость, эмпатия или здоровая агрессия, 
иными словами — готовность к большому расходу соб-
ственных психоэнергетических ресурсов. Традиционно 
выгоранию были подвержены врачи, учителя, работники 
силовых структур, служб спасения, тяжёлой промышлен-
ности. В современной жизни к ним добавился большой 
пласт работников клиентоориентированных и обслужи-

вающих сфер — менеджеров, юристов, экспертов, бух-
галтеров, продавцов, консультантов, системных админи-
страторов, программистов и т. д., поскольку ИКТ актив-
но проявляют себя именно в посредническом и потреби-
тельском секторах. Согласно исследованиям института 
Гэллапа (Gallup, США), 23% американских офисных ра-
ботников чувствуют себя выгоренными «часто или всег-
да»  [68], и лишь 13% работников по всему миру вовле-
чены в свою работу (в России — 19%)8. Учёные из Гер-
мании  [46] установили, что 54% наблюдаемых случаев 
использования на работе средств видеосвязи (удалённая 
работа и сетевые коммуникации) сопровождались призна-
ками выгорания, 37% случаев — усталостью от электрон-
ных средств коммуникаций и 8% — признаками депрес-
сии. В работе мексиканских ученых [25] 46% опрошенных 
8 Map: The Sad State of Global Workplace Engagement. Available 
at: https://hbr.org/2013/10/map-the-sad-state-of-global-
workplace-engagement

Таблица / Table
Специфика реакций организма работника на ТИКС по различным компонентам здоровья [12–17; 22–29; 32; 
34; 40–42; 46–47]
Particularities of worker’s body reactions to the TICS for various health components [12–17; 22–29; 32; 34; 40–42; 46–47]

Компоненты здоровья Компоненты профессио-
нальной деятельности с ИКТ Последствия влияния ТИКС

Наиболее наблюдаемые сим-
птомы функциональных на-
рушений вследствие ТИКС

Физическое здоровье – Тонус мышц шеи, плечей, 
рук;
– чувствительность зрительно-
го анализатора;
– зрительно-моторная 
координация;
– устойчивость к гипоксии;
– тактильная чувствительность

– Гиподинамия и гипокинезия;
– монотонность движений;
– сосредоточение основной 
нагрузки на зрении;
– нефизиологичное положение 
позвоночника, деформация 
внутренних органов

– Нарушение осанки;
– мышечная гипотония;
– ухудшение зрения, компью-
терный зрительный синдром;
– боли в области головы, шеи, 
плеч, спины;
– боли в области живота из-за 
сдавленности внутренних 
органов;
– повышение артериально-
го давления, тахикардия, 
аритмия;
– гипер (либо гипо-) гликемия

Когнитивное здоровье – Концентрация и скорость 
переключения внимания;
– память;
– аналитические способности;
– творческие способности;
– самостоятельность в приня-
тии промежуточных решений

– Мобилизация активности;
– рассеяние внимания;
– повышение скорости и объё-
ма поступления информации;
– диверсификация видов и ха-
рактера информации, инфор-
мационное загрязнение;
– многозадачность умственной 
работы при постоянном дефи-
ците времени;
– рационализация мышления

– Снижение умственной 
работоспособности; 
– снижение концентрации 
и скорости переключения 
внимания;
– ухудшение памяти;
– снижение скорости обработ-
ки информации;
– трудности с выражением 
мыслей или осмыслением речи;
– «синдром многозадачно-
сти», когда снижается эффек-
тивность выполнения каждой 
из задач

Психоэмоциональное 
здоровье

– Эмоциональная 
устойчивость;
– экстраверсия;
– доброжелательность;
– хорошее настроение, 
мотивация;
– ответственность;
– инициативность.

– Диверсификация видов и ха-
рактера коммуникаций, повы-
шение их значимости в конеч-
ном результате работ;
– расширение круга выполняе-
мых профессиональных задач, 
функций в рамках одного ра-
бочего места;
– установки на сверхценность 
работы;
– повышение интенсивности 
эмоций и переживаний

– Эмоциональная неустойчи-
вость, руминация;
– быстрая утомляемость;
– деперсонализация, отстра-
ненность, экономия эмоций, 
эмоциональная дезориентация;
– неуверенность в себе, требо-
вание поддержки;
– развитие фобий (страх упу-
щенных возможностей, страх 
неудачи, потери работы и т. п.), 
аддикций (от мнения окружаю-
щих, интернета и т. п.).
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в сфере промышленности менеджеров имели высокий и 
экстремальный уровень выгорания, 16% имели средний  
уровень.

Исследование российских медиков [15] выявило, что 
психолого-социологические отклонения в форме вегета-
тивных дисфункций формируются уже при 1–3-летнем 
стаже работы с компьютером. Опрос банковских менед-
жеров [26] показал, что 43% опрошенных могут быть оха-
рактеризованы как «профессионально выгоревшие руко-
водители», еще 35% испытывают среднюю степень выго-
рания. Тестирование клиентских менеджеров [28] опреде-
лило, что напряжение как фаза эмоционального выгорания 
сформировалась у 30% испытуемых, резистенция — у 19% 
и истощение — у 20%, а 60% находятся в стадии фор-
мирования истощения. Статья [27] зафиксировала, что у 
участников исследуемых профессиональных групп в без-
реабилитационном состоянии наблюдаются боли в спине 
(у 100% участников), головные боли (у 40% преподавате-
лей и учителей, у 30% работников офиса), снижение фи-
зической работоспособности (у 70% работников офиса, у 
60% преподавателей). Работа [42] обосновывает повыше-
ние вероятности правильной обработки информации опе-
ратором по мере более раннего ее восприятия, снижения 
скорости и объёма информационного потока.

Результаты этих и других работ позволили выявить 
факторы, с наибольшей вероятностью определяющие 
склонность работника к выгоранию: стаж (чем больше 
стаж, тем выше шансы выгореть) [15, 26, 42]; личност-
ные установки (чем более амбициозен и мотивирован ра-
ботник, тем сильнее степень выгорания и риск потери мо-
тивационных качеств) [26, 52]; пропускная способность 
человека, т. е. способность к адекватной обработке ин-
формации в единицу времени [24, 41, 42]. Возраст, пол и 
предрасположенность также имеют значение: в частности, 
работа [46] чётко установила, что молодежь, женщины и 
лица с врождённым невротизмом в большей степени под-
вержены усталости от ИКТ-средств.

По данным института Гэллапа, ежегодно мировая эко-
номика теряет 8,1 трлн. долл. из-за выгорания сотрудни-
ков. Согласно проведенному в России опросу компаний, 
для предотвращения выгорания уже сегодня порядка 
39% компаний ориентированы на конструктивную об-
ратную связь с сотрудниками, 34% оказывают им психо-

логическую помощь. Международные цифровые гиганты 
— Apple, Meta, McKinsey, Procter&Gamble, а также россий-
ские компании с высоким уровнем цифровизации — Qiwi, 
Сбер, Мегафон, Ozon, Avito, Profi.ru и другие активно вне-
дряют программы well-being , направленные на улучшение 
ментального и физического здоровья сотрудников. При 
этом специалисты отмечают, что 88% сотрудников, чув-
ствующих заботу со стороны компании, более увлечены 
работой и мотивированы9.

Заключение. Многочисленные исследования показыва-
ют, что использование ИКТ в профессиональной деятель-
ности способствует ухудшению здоровья работников. Это 
выражается в виде недомоганий, функциональных наруше-
ний здоровья, соматических и психологически обусловлен-
ных заболеваний. ИКТ влияют на все компоненты здоро-
вья людей — физическое, интеллектуальное, психическое, 
социальное. Основными источниками ТИКС являются: не-
посредственное воздействие компьютера, напряжённые ус-
ловия работы с информацией, деструктивный информаци-
онный контент, информационное засорение и вынужденные 
коммуникации.

Механизм воздействия ТИКС можно обобщенно от-
разить в виде следующей цепочки влияния: использование 
ИКТ → возникновение ТИКС → напряжение организма 
→ стресс → функциональные нарушения здоровья → ис-
тощение → выгорание → заболевания. Наиболее частыми 
проявлениями воздействия ТИКС являются выгорание и 
депрессия. В настоящее время выгорание как прямое след-
ствие хронического стресса в результате информатизации 
распространяется на всё большее число профессиональных 
групп работников и сфер деятельности.

В условиях всё более плотной информационно-цифровой 
среды внедрение мер информационной гигиены является не 
просто целесообразным, а неизбежным. В противном случае 
человечество рискует получить не новое поколение эффек-
тивных работников с высококлассным человеческим капи-
талом, а общество усталых депрессивных людей, измучен-
ных потогонной системой использования рабочей силы, более 
подходящей для XIX в., нежели для XXI в. По нашему мнению, 
сохранение здоровья людей, работающих с ИКТ — одна из 
приоритетных задач современного человечества.
9 Поговорите о своих чувствах на работе. РБК. 2022; 05–07: 
52–54.
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