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Психическое здоровье современного человека 
формируется в условиях беспрецедентной техноло-
гической трансформации [1]. За последние десяти-
летия информационно-коммуникационные техно-
логии перестали быть просто инструментом – они 
превратились в среду обитания, постоянно при-
сутствующую фоном и активно формирующую 
повседневный опыт [2, 3]. Этот процесс требует 
соответствующего переосмысления теоретиче-
ских моделей, описывающих психологическое воз-
действие технологий. Сформировавшаяся в эпоху 
компьютеризации рабочих мест концепция «тех-
ностресса» [4, 5] оказалась слишком узкой в кон-
тексте новых реалий, порождаемых повсеместным 
распространением мобильных устройств и соци-
альных сетей. Ответом на этот вызов стало появле-
ние парадигмы «цифрового стресса» [6–8].

Однако сегодня и эта парадигма оказывается не-
достаточной. Развитие иммерсивных технологий 
эпохи Web 3.0 – виртуальной и дополненной реаль-
ности, генеративного искусственного интеллекта 
(ИИ)  – создает новые риски, выходящие за рамки 
классических моделей цифрового стресса [9]. При 
этом наблюдается явный разрыв между скоростью 
технологических изменений и адаптацией научно-
исследовательского аппарата. В литературе сохра-
няется терминологическая неоднородность, а ана-
лиз психологического воздействия цифровой среды 
зачастую остается фрагментарным и сфокусиро-
ванным на отдельных онлайн-рисках. Отсутствует 
целостный взгляд, позволяющий проследить логи-
ку эволюции стресса, ассоциированного с техноло-
гиями. Этот пробел затрудняет как фундаменталь-
ные исследования, так и разработку адекватных 
профилактических и терапевтических стратегий.

Цель настоящего аналитического обзора  – осу-
ществить системный анализ эволюции концепции 

технологически опосредованного стресса, охарак-
теризовать новый класс рисков, связанных с техно-
логиями Web 3.0, и обозначить направления адап-
тации психиатрической науки и практики в ответ 
на вызовы цифровой реальности.

В соответствии с целью поставлены следующие 
задачи.

1.  Проанализировать историческую эволюцию 
концепции стресса, связанного с технологиями, и 
выделить ключевые контексты ее трансформации.

2.  Провести сравнительный анализ конструктов 
«техностресс» и «цифровой стресс», системно со-
поставив их основные характеристики.

3.  Выявить качественно новые стрессоры, по-
рождаемые иммерсивными средами и алгоритми-
ческими системами Web 3.0, с фокусом на потенци-
альные угрозы для психического здоровья.

4.  Наметить стратегические ориентиры адапта-
ции психиатрической науки и практики к новым 
вызовам цифровой среды.

Материал и методы
Настоящая работа представляет собой теоретико-

аналитический (нарративный) обзор литературы. 
Методы отбора и анализа источников были направ-
лены на выявление логики развития концепции 
технологически опосредованного стресса в контек-
сте его влияния на психическое здоровье.

Поиск релевантных публикаций проводился в 
международных (PubMed, Scopus, Web of Science) 
и российских (eLIBRARY.RU) библиографиче-
ских базах данных, а также в репозитории arXiv.
org для учета новейших технологических трендов. 
Были использованы комбинации ключевых тер-
минов: “technostress”, “digital stress”, “information 
overload”, “Web 3.0”, “virtual reality”, “mental health”, 
“adolescents”, “young adults”, а также их русскоязыч-
ные эквиваленты. Логические операторы (AND, 
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OR) применялись для формирования тематических 
кластеров, соответствующих задачам обзора.

Критерии включения: 1) эмпирические, теорети-
ческие и обзорные научные статьи, посвященные 
технострессу, цифровому стрессу или рискам Web 
3.0 в контексте их связи с психическим здоровьем; 
2)  работы, опубликованные за последние 10 лет 
(2015–2025  гг.), с привлечением исторических ра-
бот, релевантных цели и задачам обзора; 3) публи-
кации на русском и английском языках. Критерии 
невключения: 1)  тезисы конференций; 2)  нерецен-
зируемые публикации. 

По результатам первоначального поиска в базах 
данных было идентифицировано 515 ссылок. По-
сле устранения дубликатов и предварительного 
скрининга по названиям и аннотациям было ото-
брано 127 публикаций, которые были проанализи-
рованы в соответствии с обозначенными выше кри-
териями. В итоге в обзор включено 39 работ.

Анализ отобранной литературы проводился в 
три этапа. На первом из них все публикации были 
структурированы в соответствии с историческими 
периодами и тематическими блоками. На втором 
этапе в рамках каждого блока выявлялись ключе-
вые определения, модели и эмпирические данные, 
которые сопоставлялись и обобщались для рекон-
струкции логики эволюции концепций. Особое 
внимание уделялось выявлению качественных раз-
личий между концепциями. На третьем этапе на ос-
нове выявленных паттернов были систематизиро-
ваны потенциальные новые стрессоры, связанные с 
технологиями Web 3.0.

Результаты
Теоретическая эволюция:  

от информационной перегрузки к цифровой среде
Эволюция понятий, описывающих технологиче-

ски опосредованный стресс, отражает трансфор-
мацию характера взаимодействия человека с циф-
ровыми устройствами. Исторический анализ этого 
процесса является ключом к пониманию новых вы-
зовов для психического здоровья. 

Идея о том, что информация сама по себе может 
становиться источником стресса, появилась еще до 
начала цифровой эры. Концепцию информацион-
ной перегрузки (information overload) популяризи-
ровал футуролог Элвин Тоффлер (F. Toffler), кото-
рый описал состояние психологического стресса и 
дезориентации («футурошок»), возникающее из-за 
неспособности человека обработать чрезмерный 
объем новых данных в условиях слишком быстрых 
изменений [10]. Эти ранние представления фокуси-
ровались на когнитивных ограничениях психики в 

условиях растущего потока печатных средств мас-
совой информации, телевидения и усложняющихся 
социальных систем. Они заложили теоретический 
фундамент для понимания стресса как результата 
несоответствия между требованиями среды (объем, 
скорость, сложность информации) и психофизиоло-
гическими ресурсами индивида. В дальнейшем эта 
парадигма трансформировалась в концепцию «тех-
нологического лага» (technology lag)  – отставания 
адаптационных возможностей человека от экспо-
ненциальной скорости технологических изменений 
[11], что стало ключевым драйвером хронической 
дезадаптации. 

Качественный скачок в осмыслении проблемы 
произошел с массовым внедрением персональных 
компьютеров на рабочих местах. В 1984 году клини-
ческий психолог Крейг Брод (C. Brod) ввел понятие 
техностресса (technostress), определив его как «со-
временную болезнь адаптации, вызванную неспо-
собностью здоровым образом справляться с новыми 
компьютерными технологиями» [12]. Изначальный 
фокус был сугубо профессиональным: техностресс 
рассматривался как проблема специалистов, вы-
нужденных осваивать сложные интерфейсы [13]. 
Источники стресса были локализованы (рабочее 
место), а сам стресс носил эпизодический характер, 
ограничиваясь временными и пространственны-
ми границами офиса. В 1997 г. M. Weim и L. Rosen 
расширили определение техностресса до «любого 
негативного воздействия на установки, мысли, по-
ведение или психологию, вызванного напрямую 
или косвенно технологией» [14]. Важным теорети-
ческим развитием стало выделение техно-эустресса 
(позитивного состояния, связанного с появлением 
новых возможностей и повышающего жизненный 
тонус) и техно-дистресса (негативного стресса из-за 
восприятия технологий как угрозы или из-за несо-
ответствия навыков), что отразилось в более совре-
менных моделях [15]. Однако ядро концепции оста-
валось неизменным: технология – это прежде всего 
инструмент на рабочем месте, а стресс возникает в 
контексте его использования [16].

С распространением высокоскоростного интер-
нета, социальных сетей и смартфонов цифровые 
устройства перестали быть специализированны-
ми инструментами с ограниченным доступом. Они 
превратились в постоянных спутников, проникших 
во все сферы жизни: общение, учебу, отдых. Сфор-
мировалась культура «постоянной включенности» 
(always on culture), которая стерла границы между 
работой и отдыхом, публичным и приватным [17]. 
Фокус сместился со стресса от использования ин-
струмента на стресс от пребывания в среде. Этот 
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переход породил новые, специфические для цифро-
вой эпохи стрессоры: страх упустить что-то важное 
(Fear of Missing Out – FoMO), тревогу из-за немед-
ленного ожидания ответа в мессенджерах, давление 
необходимости поддерживать идеальный онлайн-
имидж, столкновения с онлайн-агрессией [18, 19]. 
Мощным катализатором этих процессов стала пан-
демия COVID-19, которая значительно интенсифи-
цировала взаимодействие с цифровой средой, соот-
ветственно повысив риск развития стресса [20, 21]. 

Эволюционный переход нашел свое концептуаль-
ное отражение в становлении парадигмы цифрового 
стресса (digital stress). Если техностресс был свя-
зан преимущественно с технологиями как инстру-
ментом, то цифровой стресс отражает хроническое 
напряжение, порождаемое самой цифровой средой 
в условиях гибридной (офлайн + онлайн) реально-
сти существования [2, 22]. Согласно одному из наи-
более распространенных определений, цифровой 
стресс – это стресс, возникающий в результате ин-
тенсивного использования информационно-комму-
никационных технологий и вызванный постоянным 
доступом к непомерному объему и разнообразию 
(социального) контента [23]. Сложная архитектура 
цифрового стресса включает ряд взаимосвязанных 
компонентов, что отражают разработанные много-
мерные модели [7, 24]. Клинически это состояние 
проявляется когнитивными (снижение концентра-
ции, фрагментация мышления), эмоциональными 

(тревога, фрустрация, раздражительность) и пове-
денческими (компульсивная проверка устройств, 
прокрастинация, фаббинг) паттернами [25]. 

Таким образом, эволюция понятий  – от техно-
стресса к цифровому стрессу  – отражает не про-
сто технологический прогресс, а принципиальное 
изменение роли технологий в жизни человека: от 
специализированного инструмента к универсаль-
ной среде обитания. Этот концептуальный сдвиг 
лежит в основе современных исследований, рас-
сматривающих цифровые технологии как значи-
мый контекстуальный фактор, ассоциированный с 
психическим неблагополучием, в первую очередь – 
тревогой и депрессией [26, 27]. 

Сравнительный анализ парадигм:  
техностресс vs цифровой стресс

Оценка масштаба и последствий произошедшего 
сдвига требует детального сопоставления двух па-
радигм. Системное сравнение техностресса и циф-
рового стресса позволяет не только упорядочить 
понятийный аппарат, но и выявить качественно 
новые механизмы формирования психологического 
неблагополучия в цифровую эпоху, имеющие непо-
средственное значение для клинической практики. 
Основные различия между двумя понятиями [7, 12, 
16–19] суммированы в табл. 1.

Сравнительный анализ двух конструктов указы-
вает на ряд важных и взаимосвязанных изменений, 
произошедших в ходе «цифровой эволюции».

Таблица 1
Ключевые различия между технострессом и цифровым стрессом 

Критерий Техностресс Цифровой стресс
Исторический контекст 1980–1990-е годы, компьютеризация и 

автоматизация рабочих мест
2000-е годы – по наст. время, эра мобильного 
интернета и социальных сетей

Основная сфера Профессиональная деятельность Все сферы жизни (социальная, учебная, личная, 
рекреационная)

Пространственные 
границы

Локализованные (рабочее место, домашний 
компьютер)

Размытые (смартфон как постоянный спутник)

Временные границы Четкие (рабочее время), эпизодический характер Размытые (культура «постоянной включенности»), 
хронический характер

Основные носители Стационарные компьютеры, корпоративное 
программное обеспечение 

Смартфоны, планшеты, облачные сервисы, 
социальные платформы

Ключевые стрессоры Инструментально-профессиональные: сложность 
интерфейсов, страх перед новой техникой, сбои в 
работе, перегрузка рабочими задачами 

Социально-экзистенциальные: социальное 
сравнение и давление онлайн-имиджа, перманентная 
информационная и коммуникационная перегрузка, 
FoMO, кибербуллинг 

Центральный парадокс Парадокс продуктивности: технология, 
призванная увеличить эффективность, становится 
источником сбоев и фрустрации

Парадокс доступности: технологии, призванные 
способствовать общению и доступности 
информации, ведут к хроническому напряжению, 
социальной тревоге и когнитивной фрагментации

Группа максимального 
риска

Взрослые сотрудники, особенно с низкой 
компьютерной грамотностью 

Подростки и молодые взрослые в силу 
нейробиологической и социально-психологической 
уязвимости

Основные последствия Профессиональное выгорание, тревога Снижение самооценки, тревожные расстройства, 
депрессия 
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Во-первых, трансформировался простран-
ственно-временной режим воздействия – локали-
зованные эпизоды сменились тотальным хроното-
пом. Ограниченность техностресса рабочей сферой 
и стационарными устройствами [12] означала на-
личие естественных «буферных зон»  – простран-
ства и времени без технологического воздействия, 
необходимых для психологической разгрузки. 
Цифровой стресс, носителем которого являются 
мобильные устройства, отличается тотальностью 
проникновения в жизненное пространство и время 
индивида. Культура «always on» стирает границы 
между работой/учебой и отдыхом, создавая хрони-
ческий фон напряжения и лишая психику периодов 
необходимого восстановления [17].

Во-вторых, изменилась сама природа стрессо-
ров. На смену трудностям, связанным с освоением 
сложных интерфейсов, пришли факторы, затраги-
вающие базовые психологические потребности [7]. 
Так, постоянное социальное сравнение в соцсетях 
и необходимость поддерживать онлайн-имидж 
оказывают давление на самооценку, что может ос-
ложнять формирование стабильного Я, особенно в 
подростковом возрасте, когда эта задача является 
центральной [28]. Кибербуллинг, который в силу 
своей публичности и непрерывности может вос-
приниматься как более травмирующий, чем оф-
лайн-травля, создает угрозу социальной безопас-
ности [19]. Информационная и коммуникационная 
перегрузка, а также особенности функционирова-
ния непрозрачных алгоритмов, управляющих кон-
тентом, могут вызывать ощущение потери контро-
ля и чувство беспомощности [29].

В-третьих, сменилась группа максимального ри-
ска. Если техностресс был проблемой адаптации 
«цифровых иммигрантов»  – взрослых пользовате-
лей, то цифровой стресс в наибольшей степени за-
трагивает «цифровых аборигенов»  – подростков 
и молодых взрослых [30]. Для них приоритетное 
значение имеют не традиционные источники тех-
ностресса, а стрессоры, влияющие на становление 
личности и формирование социальных навыков [31]. 

Подобная уязвимость обусловлена сочетанием 
нескольких факторов. В их число входят возраст-
ные нейробиологические особенности. Недоста-
точная сформированность префронтальной коры 
затрудняет эмоциональную регуляцию, импульс-
ный контроль и оценку долгосрочных последствий, 
повышая восприимчивость к немедленному со-
циальному подкреплению (лайки, комментарии) и 
снижая способность противостоять как давлению 
онлайн-среды, так и компульсивным паттернам ис-
пользования [32]. 

На нейробиологические факторы наслаиваются 
социально-психологические аспекты критического 
периода развития. Становление личности, само-
оценки и социальных компетенций сегодня про-
исходит внутри цифровой среды, которая служит 
одновременно контекстом развития, основной пло-
щадкой для социализации и источником дестабили-
зирующих стрессоров [33].

Наконец, существенную роль играет высокая 
интенсивность использования цифровых медиа в 
данной возрастной группе. Подростки и молодые 
взрослые являются самыми активными пользова-
телями цифровых медиа. Постоянная онлайн-вклю-
ченность является для них социальной нормой, 
легитимизирующей самые экстремальные паттер-
ны использования. Исследования показывают, что 
подростки с уже существующими психическими 
нарушениями склонны проводить в социальных се-
тях еще больше времени, что не решает, а только 
усугубляет существующие проблемы, создавая по-
рочный круг [34]. 

Таким образом, сопоставление двух парадигм 
выявляет парадокс цифрового стресса: техноло-
гии, призванные оптимизировать коммуникацию и 
доступ к информации, в реальности могут способ-
ствовать формированию хронического напряжения, 
социальной тревоги и когнитивной фрагментации. 
Для «цифрового аборигена» смартфон становится 
не просто устройством, а важнейшим элементом 
социального взаимодействия. Отсутствие досту-
па к нему может субъективно восприниматься как 
полное выпадение из социального контекста. Этим 
отчасти объясняется, почему простые ограничи-
тельные меры (напр., тотальный цифровой детокс) 
часто оказываются неэффективными. Они не реша-
ют основную задачу  – необходимость формирова-
ния навыков здорового функционирования внутри 
цифровой среды, а не только вне ее. Смена модели 
«человек против инструмента» на модель «человек 
в цифровой экосистеме» указывает на необходи-
мость пересмотра профилактических и терапевти-
ческих подходов, которые должны учитывать то-
тальность цифрового воздействия и вовлеченность 
в него базовых психологических процессов.

Технологии Web 3.0:  
формирование нового класса рисков

Цифровая среда продолжает стремительно эво-
люционировать, создавая новые вызовы для пси-
хического здоровья. Если ранние этапы цифровиза-
ции (Web 1.0) были сопряжены с рисками базового 
доступа в интернет, а эпоха Web 2.0 – с распростра-
нением социальных сетей, то развитие технологий 
Web 3.0 (иммерсивные среды, генеративный ИИ, 
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децентрализованные сети) формирует новую ис-
следовательскую область, связанную с потенциаль-
ными стрессорами, качественно отличающимися 
от предшествующих [35]. Данные технологии мо-
гут создавать не просто обновленные версии ста-
рых рисков, а принципиально иные факторы воз-
действия, требующие отдельного рассмотрения, 
особенно в контексте подросткового и молодого 
взрослого возраста как периодов активного разви-
тия [32]. В отличие от цифрового стресса, возника-
ющего от пребывания в среде, технологии Web 3.0 
потенциально способны трансформировать саму 
среду, делая ее более интенсивной и в еще большей 
степени размывая границы между цифровым и фи-
зическим опытом.

Развитие метавселенных и технологий вирту-
альной и дополненной реальности, предполагаю-
щее переход от экранной коммуникации к сенсор-
ному и социальному погружению, может создавать 
специфические риски. Например, практика авата-
ризации – создания идеализированного цифрового 
тела  – способна провоцировать внутренний кон-
фликт между виртуальным и физическим Я. Вир-
туальный образ, наделенный желаемыми чертами, 
может стать недостижимым эталоном, способствуя 
развитию или усугублению неудовлетворенности 
своим телом и повышая риск развития дисморфо-
фобии [36].

Длительное погружение в виртуальные среды, 
где могут изменяться физические и социальные 
законы, рассматривается как фактор, способству-
ющий нарушению восприятия реальности. Пользо-
ватели могут испытывать трудности в различении 
виртуального и реального опыта, что в отдельных 
случаях может приводить к появлению нарушений, 
напоминающих симптомы деперсонализации и де-
реализации [37].

Кроме того, контролируемые виртуальные миры 
могут выступать в роли компенсаторного механизма 
для подростков с социальной тревогой, что создает 
риск замещения реального общения виртуальным. 
Это, в свою очередь, может снижать мотивацию к 
более сложным офлайн-взаимодействиям и, как 
следствие, усугублять чувство изоляции [36]. Акту-
альность проблемы цифрового эскапизма подтверж-
дается данными ВОЗ: примерно каждый восьмой 
подросток в мире демонстрирует проблемное пове-
дение в отношении цифровых игр, что коррелирует 
со снижением удовлетворенности жизнью [38].

Развитие генеративного ИИ и гиперперсонали-
зированных алгоритмов изменяет характер цифро-
вого взаимодействия, смещая акцент с потребления 
контента на взаимодействие с таргетированными, 

генерируемыми в реальном времени сценариями. 
Алгоритмические системы, сфокусированные на 
максимальное вовлечение, способны формировать 
так называемые «эхо-камеры», где генеративный 
ИИ не только рекомендует, но и создает контент, 
усиливающий существующие убеждения пользо-
вателя. У психологически уязвимого подростка это 
может привести к быстрому погружению в персо-
нализированную информационную среду, потен-
циально нормализующую деструктивные идеи – от 
нарушений пищевого поведения до суицидальных 
мыслей, которые могут подаваться в формате, ими-
тирующем заботу и понимание [35]. Отдельного из-
учения требуют новые формы цифровой агрессии, 
такие как генерация ботами персонализированного 
негативного контента, потенциально способного 
оказывать значительное психологическое воздей-
ствие вследствие кажущейся всепроникающей и 
беспричинной природы [9].

Еще один аспект связан с возможной патологи-
зацией отношений с «ИИ-компаньонами», симу-
лирующими безусловную эмпатию и способными 
становится объектами иллюзорных, но при этом 
эмоционально интенсивных привязанностей. Для 
одиноких подростков подобная псевдокомпенса-
ция дефицита общения не способствует развитию 
реальных социальных навыков и может закреплять 
дезадаптивные паттерны, формируя риск нового 
типа эмоциональной зависимости [35, 39].

Также обсуждается потенциальное влияние на 
автономию: привычка делегировать принятие ре-
шений – от бытовых до более сложных – алгорит-
мам-советчикам может создавать риски для разви-
тия навыков самоэффективности и критического 
мышления [35]. Внедрение ИИ в организационные 
процессы, в свою очередь, может сопровождаться 
специфическим дистрессом, связанным с ощуще-
нием полной утраты контроля и непредсказуемо-
стью решений («эффект черного ящика») [29].

Таким образом, новые технологические стрес-
соры образуют систему взаимосвязанных потен-
циальных угроз, качественно отличающихся от 
рисков предыдущих цифровых эпох. Их сравни-
тельный анализ (табл. 2) позволяет выделить ос-
новные векторы трансформации [9, 35–37, 39]: 
переход от относительно очевидного к замаскиро-
ванному и таргетированному воздействию; от уме-
ренной вовлеченности к глубокому погружению, 
размывающему границы с реальностью; от кури-
рования существующего контента к его активной 
генерации; от частично контролируемых платформ 
к децентрализованным средам. Принципиальное 
отличие заключается в изменении и углублении ми-
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шени потенциального воздействия: если риски Web 
1.0/2.0 влияли преимущественно на эмоциональ-
ное состояние и базовые психологические потреб-
ности, то риски Web 3.0, согласно теоретическим 
представлениям и первым эмпирическим данным, 
могут затрагивать фундаментальные основы пси-
хического функционирования – восприятие реаль-
ности, целостность идентичности, а также авто-
номию как способность к независимому выбору и 
критическому мышлению. 

Обсуждение
Проведенный аналитический обзор демонстри-

рует, что психологическое воздействие цифровых 
технологий выходит за рамки частной проблемы, 
превращаясь в системный вызов для психическо-
го здоровья. Концептуальная эволюция от стрес-
са от инструмента (техностресс) к стрессу от 
среды (цифровой стресс) и далее к потенциаль-
ному стрессу от иммерсивно-алгоритмической 
реальности (угрозы Web 3.0) ставит вопрос о не-
обходимости адаптации профессиональных под-
ходов. Особую актуальность эта задача приобре-
тает в контексте защиты психического здоровья 
молодого поколения, для которых цифровая среда 
является основным контекстом развития и социа-
лизации. В качестве стратегических направлений 
такой адаптации можно рассматривать, во-первых, 
модернизацию научно-практического аппарата и, 
во-вторых, активное участие в формировании бо-
лее безопасной цифровой экосистемы. 

Первое направление предполагает решение не-
скольких взаимосвязанных задач. Необходимой 
представляется разработка профилактических и 
психотерапевтических программ, направленных на 
формирование «цифровой стрессоустойчивости», 

критического восприятия алгоритмически генери-
руемого контента и навыков осознанного управ-
ления цифровым присутствием и идентичностью. 
Кроме того, важна интеграция цифрового контек-
ста в диагностику, включая включение «цифрового 
анамнеза» и элементов цифрового фенотипирова-
ния в клиническую оценку для более точного вы-
явления триггеров и мишеней терапии. Наконец, 
важной задачей является концептуализация новых 
феноменов, уточнение и операционализация диа-
гностических конструктов, позволяющих адекват-
но описывать состояния, связанные с воздействием 
негативных факторов цифровой среды.

Второе направление связано с расширением ро-
ли психиатрического сообщества в сфере обще-
ственного здоровья и технологической политики. 
Это направление может включать формирование и 
аргументацию экспертных требований к этической 
и психологической безопасности цифровых про-
дуктов, в первую очередь тех, что ориентированы 
на детей, подростков и молодых взрослых; переход 
от наблюдения к активному участию в междисци-
плинарной оценке новых технологий и цифровых 
сред с точки зрения их потенциального воздействия 
на психическое здоровье; просветительскую и нор-
мативную деятельность, включая участие в разра-
ботке этических кодексов, образовательных про-
грамм для населения и регуляторных инициатив, 
направленных на минимизацию цифровых рисков. 

Следует признать, что реализация этих ориен-
тиров представляет собой длительный и сложный 
процесс, требующий консолидации усилий специ-
алистов, регуляторов и разработчиков технологий. 
Первоочередными шагами в текущих реалиях мог-
ли бы стать консенсусные экспертные документы, 

Таблица 2
Сравнительная характеристика существующих и потенциальных рисков цифровой среды

Аспект Существующие риски (Web 1.0/2.0) Потенциальные риски (Web 3.0)
Источник риска Социальные сети, игры, открытый интернет Искусственный интеллект, метавселенные, 

децентрализованные сети
Характер воздействия Преимущественно очевидный, связанный с 

потреблением готового контента
Замаскированный, персонально таргетированный, с 
элементами генерации контента в реальном времени

Скорость 
распространения

Относительно медленная Мгновенная, вирусная, усиленная алгоритмами и 
сетевыми эффектами

Уровень иммерсивности Умеренный, экранный Глубокий, сенсорно-обогащенный, стирающий 
границы с реальностью

Роль алгоритмов Курирование и ранжирование существующего 
контента

Активная генерация персонализированного контента 
и интерактивных сценариев

Возможность контроля Частичная (родительский контроль, модерация 
платформ)

Крайне ограниченная из-за децентрализации, 
персонализации и сложности технологий

Основная мишень Эмоциональное состояние, базовые 
психологические потребности

Восприятие реальности, идентичность, автономия

Примеры Кибербуллинг в социальных сетях Генерация deepfake для травли
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пилотные исследования эффективности адаптиро-
ванных психотерапевтических протоколов и созда-
ние платформ для диалога между психиатрами, пси-
хотерапевтами, психологами и IT-специалистами.

Ограничения
При интерпретации результатов проведенного 

анализа необходимо учитывать его методологиче-
ские ограничения.

Данная работа представляет собой теоретико-
аналитический (нарративный), а не систематиче-
ский обзор, что предполагает субъективность в 
отборе литературных источников. К тому же, если 
область изучения техностресса и отчасти цифрово-
го стресса обладает достаточным объемом эмпири-
ческих данных, то научная литература по воздей-
ствию технологий Web 3.0 на психическое здоровье 
крайне ограничена. Представленные в обзоре поло-
жения относительно этого класса цифровых угроз 
опираются на единичные эмпирические работы, 
теоретические модели и экспертные прогнозы, что 
требует строгой научной верификации.

Кроме того, большинство цитируемых эмпири-
ческих исследований проведено в специфических 
культурных и социально-экономических контек-
стах. Это существенно ограничивает возможность 
прямой экстраполяции полученных результатов на 
другие популяции, требуя учета местных особенно-
стей цифровизации и социализации.

Наконец, высокая скорость технологического 
развития приводит к быстрому устареванию части 
анализируемого материала, что является объектив-
ным вызовом для исследований в данной области.

Заключение
С учетом указанных ограничений основные вы-

воды обзора состоят в следующем.

1.  Концепция технологически опосредованного 
стресса претерпела качественную эволюцию. Ана-
лиз исторического развития понятийного аппарата 
демонстрирует переход от концепции «технострес-
са», локализованного в профессиональной сфере, к 
парадигме «цифрового стресса». Последний харак-
теризуется как хроническое, тотальное состояние 
напряжения, порождаемое самой цифровой средой, 
которая превратилась из инструмента в универ-
сальный контекст существования.

2.  Эволюция стресса сопровождается смещени-
ем группы максимального риска со взрослых поль-
зователей на подростков и молодых взрослых. При 
этом ключевые стрессоры трансформировались из 
инструментально-профессиональных (сложность 
интерфейсов, страх перед новой техникой) в соци-
ально-экзистенциальные, непосредственно затра-
гивающие базовые психологические потребности в 
безопасности (кибербуллинг), самооценке/принятии 
(социальное сравнение, давление онлайн-имиджа) 
и контроле (информационная и коммуникационная 
перегрузка, постоянная онлайн-включенность).

3.  Технологии Web 3.0 (иммерсивные среды, 
генеративный ИИ) способны формировать новый 
класс угроз для психического здоровья, потенци-
ально влияя на более глубинные структуры лич-
ности (идентичность, автономию), однако ограни-
ченность доказательной базы требует расширения 
эмпирических исследований в данной области.

Таким образом, эволюция от техностресса к циф-
ровому стрессу и потенциальным рискам Web 3.0 
представляет собой не просто смену терминов, а 
отражение фундаментальных изменений во взаи-
модействии человека и технологий. Эти изменения, 
сопровождающиеся сменой ключевых стрессоров 
и групп риска, ставят комплекс новых задач перед 
психиатрической наукой и практикой.

Автор заявил об отсутствии конфликта интересов.
Научная работа инициативная, не финансируемая.
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ОТ ТЕХНОСТРЕССА К ЦИФРОВОМУ СТРЕССУ:  
ЭВОЛЮЦИЯ КОНЦЕПЦИИ И НОВЫЕ ВЫЗОВЫ ДЛЯ ПСИХИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ 

М.Ю. Попов
ФГБУ «Национальный медицинский исследовательский центр психиатрии и неврологии им. В.М. Бехтерева»  

Минздрава России, Санкт-Петербург, Россия

В обзоре проанализирована эволюция концепции технологи-
чески опосредованного стресса  – от техностресса, связанного с 
использованием компьютеров на рабочем месте, до цифрового 
стресса, порождаемого постоянным пребыванием в цифровом 
пространстве. Прослеживается, как распространение мобильных 
технологий и социальных сетей способствовало качественному 

сдвигу: стресс приобрел хронический характер и стал затрагивать 
базовые психологические потребности, особенно у подростков и 
молодых взрослых. Отдельное внимание уделено новому клас-
су рисков, связанных с иммерсивными средами и генеративным 
искусственным интеллектом. Эти технологии способны оказывать 
воздействие на ключевые аспекты психического функционирова-
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ния: идентичность, автономию, восприятие реальности. Проведен-
ный анализ обосновывает необходимость адаптации психиатри-
ческой помощи к новым вызовам и участия профессионального 
сообщества в формировании безопасной цифровой среды.

Ключевые слова: психическое здоровье, цифровая среда, тех-
ностресс, цифровой стресс, риски Web 3.0, подростки, молодые 
взрослые.

FROM TECHNOSTRESS TO DIGITAL STRESS:  
EVOLUTION OF THE CONCEPT AND EMERGING CHALLENGES FOR MENTAL HEALTH

MYu Popov
V.M. Bekhterev National Medical Research Center for Psychiatry and Neurology, Saint Petersburg, Russia

This review analyzes the conceptual evolution of technology-
mediated stress, tracing its development from technostress – associated 
with computer use in the workplace  – to digital stress, arising from 
constant immersion in the digital environment. The analysis outlines 
how the widespread adoption of mobile technologies and social media 
has led to a qualitative shift, making stress chronic and affecting 
basic psychological needs, particularly among adolescents and young 
adults. Specific focus is placed on emerging risks associated with 

immersive environments and generative artificial intelligence. These 
technologies are capable of influencing fundamental aspects of mental 
functioning: identity, autonomy, and the perception of reality. The 
review substantiates the urgent need for psychiatric care to adapt to 
the new challenges and for the active engagement of the professional 
community in fostering a safer digital environment.

Keywords: mental health, digital environment, technostress, digital 
stress, Web 3.0 risks, adolescents, young adults.
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