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Актуальность исследования обусловлена тем, что современное общество характеризуется тотальной цифровизацией и ростом информационных потоков, что приводит к когнитивной перегрузке и развитию информационного стресса [1]. Среднестатистический пользователь проводит со смартфоном от 6 до 9 часов ежедневно, что превышает адаптационные возможности психики и способствует эмоциональному выгоранию [4]. В ответ на эти вызовы формируется феномен цифрового детокса - осознанного временного отказа от цифровых устройств для восстановления психических ресурсов [2].
Проблема информационного стресса и выгорания в цифровой среде активно исследуется в современной психологии. Классические теории выгорания (К. Маслач) и информационного стресса (В.А. Бодров) остаются методологической основой [1, 4]. Л. В. Куликов развил представления об информационной перегрузке как факторе нарушения эмоциональной регуляции [3]. Н. В. Чудова анализирует трансформацию когнитивных процессов под влиянием цифровой среды [5]. В последние годы растёт интерес к цифровому детоксу как практике медиа-сопротивления и восстановления контроля над вниманием [6]. Зарубежные исследования показывают эффективность структурированных программ цифрового детокса для снижения техностресса и повышения благополучия [7].
Цель: теоретически обосновать эффективность цифрового детокса как средства преодоления информационного стресса и снижения риска эмоционального выгорания.
Задачи:
· проанализировать теоретические подходы к информационному стрессу и выгоранию;
· раскрыть сущность и психологические механизмы цифрового детокса;
· систематизировать стратегии цифрового детокса;
· разработать теоретическую модель его влияния на психоэмоциональное состояние.
В исследовании использованы теоретические методы: анализ и синтез научной литературы, системно-структурный анализ, теоретическое моделирование.
В результате анализа уточнено понятие «цифровой детокс» как осознанной, временной практики ограничения цифровых устройств для снижения информационной нагрузки и восстановления ресурсов [2]. Выявлены психологические механизмы его воздействия: когнитивная разгрузка [1], восстановление внимания, нормализация сна, снижение социального сравнения [5], восстановление аутентичного опыта [6].
Предложена типология стратегий цифрового детокса (по степени, продолжительности, сфере применения) и разработана теоретическая модель взаимосвязи детокс-практик с динамикой стресса и выгорания. Модель включает предрасполагающие факторы, параметры интервенции, опосредующие механизмы (когнитивные, эмоциональные) и исходы (снижение стресса, формирование осознанного поведения). Теоретически обоснованы границы эффективности: риск «эффекта рикошета» при отсутствии навыков осознанного поведения [6] и зависимость от индивидуальных особенностей [7].
Выводы:
1) цифровой детокс эффективен для профилактики выгорания при условии формирования устойчивых навыков осознанного цифрового поведения;
2) эффективность детокс-практик модулируется индивидуальными особенностями и контекстом реализации;
3) необходима интеграция практик цифрового детокса в образовательные и корпоративные программы.
Теоретическая значимость исследования заключается в систематизации представлений о психологических механизмах влияния цифрового детокса на преодоление информационного стресса и профилактику эмоционального выгорания.
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