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Annotatsiya. Professional muhitning raqamli transformatsiyasi aqliy mehnat xodimlarida 

texnostress darajasining oshishi bilan kechadi, bu esa funksional kognitiv disfunksiyaning 

shakllanishiga sabab bo‘lishi mumkin. Tadqiqotning maqsadi texnostress va kognitiv buzilishlar 

o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlikni nazariy jihatdan asoslash, shuningdek, ko‘p darajali profilaktika 

modelini ishlab chiqishdan iborat. Tadqiqot mehnat psixologiyasi, kognitiv neyrofan va axborot 

tizimlari sohasidagi fanlararo nashrlarni tizimli tahlil qilish usuli asosida amalga oshirildi. 

Texnostressning diqqat, ishchi xotira va ijro funksiyalariga ta’sirining asosiy mexanizmlari ajratib 

ko‘rsatildi. Individual, tashkiliy va texnologik choralarni o‘z ichiga olgan tuzilmaviy profilaktika 

modeli taklif etildi. Olingan natijalar raqamli iqtisodiyot sharoitida xodimlarning kognitiv 

salomatligini muhofaza qilish dasturlarini ishlab chiqishda qo‘llanilishi mumkin. 

Kalit so‘zlar: texnostress, kognitiv disfunksiya, aqliy mehnat, raqamli yuklama, profilaktika, 

kasbiy salomatlik, uyqu buzilishi. 

Аннотация. Цифровая трансформация профессиональной среды сопровождается 

ростом уровня техностресса у работников умственного труда, что может способствовать 

формированию функциональной когнитивной дисфункции. Целью исследования является 
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теоретическое обоснование взаимосвязи техностресса и когнитивных нарушений, а также 

разработка многоуровневой модели профилактики. Исследование выполнено методом 

системного анализа междисциплинарных публикаций в области психологии труда, 

когнитивной нейронауки и информационных систем. Выделены основные механизмы влияния 

техностресса на внимание, рабочую память и исполнительные функции. Предложена 

структурированная модель профилактики, включающая индивидуальные, организационные и 

технологические меры. Полученные результаты могут быть использованы при разработке 

программ охраны когнитивного здоровья работников в условиях цифровой экономики. 

Ключевые слова: техностресс, когнитивная дисфункция, умственный труд, цифровая 

нагрузка, профилактика, профессиональное здоровье, нарушения сна. 

Abstract. The rapid digitalization of professional environments has led to increased 

technostress among knowledge workers, potentially contributing to cognitive dysfunction. This 

article provides a theoretical rationale for the relationship between technostress and cognitive 

impairment and proposes a multilevel prevention model. The study is based on a systematic analysis 

of interdisciplinary literature in occupational health, cognitive psychology, and information systems 

research. The results identify key mechanisms linking technostress to attention depletion, working 

memory decline, and executive dysfunction. A structured prevention framework integrating 

individual, organizational, and digital-environment interventions is proposed. The findings contribute 

to the development of occupational health strategies in digitally intensive work settings. 

Keywords: technostress, cognitive dysfunction, knowledge workers, occupational health, 

digital overload, prevention model, sleep disturbance. 

 

ВВЕДЕНИЕ. Современная цифровизация трудовой деятельности существенно 

изменила характер интеллектуальной работы. Работники умственного труда функционируют в 

условиях постоянной информационной доступности, высокой плотности цифровых 

коммуникаций и многозадачности. Наряду с повышением производительности цифровые 

технологии создают специфическую форму профессионального стресса — техностресс. 

Существует совокупность доказательств, подтверждающих утверждение о том, что 

цифровые технологии могут оказывать неблагоприятное воздействие на психологическое 

благополучие сотрудников. Интенсивная работа с цифровыми инструментами сопровождается 

и такими нежелательными когнитивным, аффективным и/или поведенческим результатами, 

как когнитивная перегрузка, психический и эмоциональный дистресс, разрушение границ 

между работой и личной жизнью, отсутствие социальной поддержки, что провоцирует 

дальнейший стресс, конфликты, беспокойство, усталость, снижение удовлетворенности 

работой и при верженности организации, профессиональное выгорание. 

Концептуальные основы изучения техностресса были сформулированы в 

исследованиях Ragu-Nathan и соавторов, выделивших ключевые стрессоры: технологическую 

перегрузку, сложность, инвазивность и неуверенность. Позднее эмпирические работы Ayyagari 

и Tarafdar подтвердили негативное влияние техностресса на эффективность деятельности и 

психологическое благополучие. 

Однако влияние техностресса на когнитивные функции работников интеллектуальной 

сферы остается недостаточно изученным. Функциональная когнитивная дисфункция в данном 

контексте проявляется снижением концентрации внимания, ухудшением рабочей памяти, 

снижением когнитивной гибкости и исполнительного контроля. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Теоретически обосновать взаимосвязь техностресса и когнитивной дисфункции у 

работников умственного труда и разработать модель профилактики данных рисков. Оценка 

уровня техностресса при помощи адаптированного теста. Работа носит теоретико-

аналитический характер и основана на систематизированном анализе публикаций, 
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индексируемых в международных наукометрических базах. Проведено исследование  среди 

преподователей медицинского института  в виде тестового опроса и для определении их 

уровень техностресса. 

РЕЗУЛЬТАТЫ. Техностресс — один  из  видов  психологического  стресса.  Это  

понятие  ввёл  в  науку американский  психолог  К. Брод  в  1980-х  годах[1]. Состояние  

техностресса  связано  с психическим  напряжением,  возникающим  в  результате  неуместного  

или  чрезмерного использования технологий. Исследователи R.G. Steele и J. Hall 

рассматривают концепцию цифрового стресса (техностресса), выделяя в её структуре пять 

ключевых компонентов: стресс постоянной доступности, тревогу одобрения, страх упустить 

важное (эффект FoMO), перегрузку информационными связями и онлайн-бдительность. 

Стресс доступности они описывают как форму дистресса (включающего чувство вины и 

тревожность), возникающего из-за убеждённости человека в необходимости всегда быть на 

связи и оперативно отвечать посредством цифровых технологий. Тревога одобрения связана с 

неопределённостью и переживаниями по поводу реакции окружающих на публикации или 

иные элементы цифрового присутствия. Эффект FoMO определяется как дистресс, 

обусловленный реальными или предполагаемыми социальными последствиями ситуации, 

когда другие получают значимый опыт, из которого человек оказывается исключён. Перегрузка 

соединения трактуется как состояние дистресса, вызванное субъективным ощущением 

чрезмерного потока информации из цифровых источников — уведомлений, сообщений, 

публикаций и прочего[2]. Онлайн-бдительность понимается как психологическая готовность 

воспринимать сигналы цифровой среды и немедленно на них реагировать. Это проявляется в 

частой проверке телефона, а также в чувстве дискомфорта при его отсутствии. Данное явление 

включает три составляющие: когнитивную ориентацию на постоянное пребывание в сети, 

устойчивое внимание к онлайн-сигналам и мотивационное предпочтение цифрового 

общения[3]. 

Для организации обратной связи системы управления, в частности,  оценки уровня 

техностресса, необходим эффективный инструмент оценки  техностресса; анкета, 

структурированная в соответствии с выделенными  вышеперечисленными состояниями. По 

результатам анализа литературы был сделан вывод, что данный вопрос исследовался, в 

основном, зарубежными учеными. Наиболее популярной, или «базовой», считается анкета, 

предложенная в научной статье [4]  (рисунок 1). [5] 

 

 
Рис. 1. Фрагмент «базовой» анкеты оценки уровня техностресса 
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В рамках проводимого исследования для определения уровня техностресса среди 

работников умственного труда была разработана адаптированная версия теста и проведён 

пилотный опрос среди 10 преподавателей Ургенчского государственного медицинского 

института. 

Результаты пилотного адаптированного тестирования среди работников (14.02.2026 г.): 

у 3 человек выявлен высокий уровень техностресса, у 6 человек — средний уровень 

техностресса, у 1 человека — низкий уровень техностресса. 

Таблица 

Уровень техностресса Количество Процент 

Высокий 3 30% 

Средний 6 60% 

Низкий 1 10% 

 

 
 

Рис 2. Пилотная тестирования 
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Диаграмма пилотного тестирования

Столбец 3
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Рис. 3. Фрагмент «адаптированной» анкеты оценки уровня техностресса. 

 

ОБСУЖДЕНИЕ. Пилотное тестирование опросника «Техностресс на рабочем месте» 

выявило, что средний уровень техностресса наблюдается у большинства участников (60%), 

высокий — у 30% и низкий — у 10%. Это подтверждает, что цифровые технологии создают 

значительную нагрузку на когнитивное и эмоциональное состояние работников умственного 

труда (Таблица, Рис 2). 

Средний уровень техностресса проявляется в виде трудностей с концентрацией, 

усталости и навязчивых мыслей о работе вне офиса. Эти результаты согласуются с концепцией 

техностресса Стила и Холла, где ключевыми компонентами являются когнитивная перегрузка, 

тревога из-за постоянной доступности и эффект FoMO (Рис 3). 

Высокий уровень техностресса у трети участников указывает на существование 

группы риска, для которой цифровая нагрузка уже негативно влияет на психофизиологическое 

состояние и качество сна. Это подчеркивает необходимость внедрения организационных мер 

поддержки: обучение, регулирование уведомлений, цифровой детокс и адаптация рабочего 

процесса (Рис 3). 

Низкий уровень техностресса выявлен у одного участника, что показывает редкость 

гармоничного взаимодействия с цифровыми технологиями даже в небольшой выборке. 

Пилотное тестирование подтвердило способность опросника различать уровни 

техностресса, что указывает на его первичную валидность и пригодность для дальнейших 

исследований на более широкой выборке (Рис 3).. 

Профилактика: На основе результатов пилотного исследования и анализа литературы 

предложены три ключевые меры профилактики техностресса: 

1. Индивидуальная мера: цифровой детокс и планирование времени Сотрудники 

организуют периоды без уведомлений и проверки почты/мессенджеров, а также планируют 

рабочие и восстановительные интервалы. Данная практика снижает когнитивную перегрузку, 

уменьшает тревожность и способствует улучшению концентрации внимания. 

2. Организационная мера: регулирование уведомлений и рабочих коммуникаций 

В организации внедряются правила ограничения объёма уведомлений, проведение «тихих 

часов» и структурирование рабочих коммуникаций. Это позволяет снизить стресс постоянной 

доступности и тревогу одобрения, создавая условия для более эффективной и спокойной 

работы. 
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3. Технологическая мера: автоматизация рутинных задач и приоритизация 

информации 

Используются инструменты для автоматизации повторяющихся процессов и фильтрации 

уведомлений, чтобы сотрудники получали только критически важную информацию. Такая 

практика уменьшает перегрузку информацией, снижает онлайн-бдительность и поддерживает 

эффективность рабочей памяти. 

 

Выводы: 

1. Средний уровень техностресса характерен для большинства сотрудников, 

что свидетельствует о высокой цифровой нагрузке в рабочей среде. 

2. Высокий уровень стресса выявлен у значительной части участников, что 

указывает на группу риска, требующую организационных мер поддержки. 

3. Низкий уровень техностресса встречается редко, что подтверждает 

актуальность проблемы цифровой перегрузки. 

4. Пилотное тестирование подтвердило функциональность и первичную 

валидность опросника, что позволяет различать уровни техностресса и использовать 

инструмент для последующих научных исследований. 

5. Результаты исследования имеют практическое значение, позволяя выявлять 

группы риска, формировать рекомендации для снижения нагрузки и отслеживать 

эффективность внедряемых мер. 
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