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Проведено исследование потенциала цифровой среды как пространства восста-
новления в трудовой деятельности. Введено понятие «цифровое убежище» — 
виртуальное пространство, организуемое с помощью цифровых устройств  
и практик, в котором человек восстанавливает эмоциональную целостность  
и равновесие. Методологически обоснован концепт «цифровое убежище» как 
практика восстановления на рабочем месте, предложена типология цифровых 
убежищ, определены их функции и потенциальные дисфункции. В качестве теоре-
тической основы использованы идеи И. Гофмана о «закулисье», пространстве  
отдыха от исполнения социальной роли; Э. Клиненберга об общественных зонах, 
которые могут выполнять функцию публичных убежищ; А. Хокшилд об эмоцио-
нальном труде и связанной с ним потребностью в восстановлении. Фокус внима-
ния исследования расширяет представления о поведении человека в цифровом про-
странстве. В отличие от концепции цифрового детокса, предполагающей отказ 
от технологий для восстановления, концепция цифрового убежища предлагает их 
использование как ресурса для сохранения внутренней целостности. Определено, 
что конструктивное применение цифрового убежища отличается от эскапизма: 
ограниченностью по времени, намерениями самого человека, отсутствием у него 
при этом чувства вины. Типология цифровых убежищ может быть использована 
как основа для дальнейших эмпирических исследований цифровых практик восста-
новления в профессиональной среде.  
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Цифровое убежище — виртуальное пространство, создаваемое  

с помощью технических средств, символически отгораживающее че-
ловека от окружающей среды и создающее временную зону приват-
ности. Техника в этом случае рассматривается как ресурс, использо-
вание которого помогает человеку восстановиться. 

В исследовательской литературе в достаточной мере представле-
ны работы, освещающие негативное влияние цифровой среды на 
личность. Показано, что ее переизбыток порождает информационный 
шум и, как следствие, у человека возникает потребность в цифровом 
детоксе, или цифровой гигиене [1–3]. При чрезмерном использова-
нии цифровых устройств может произойти снижение когнитивных 
способностей, памяти, внимания [4]. Вместе с тем возможности вир-
туальной среды как компенсаторной среды восстановления человека 
исследованы в меньшей степени. Отдельные работы раскрывают  
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потенциал Интернета как ресурса для совладающего поведения: по-
иска поддержки, эмоциональной регуляции за счет отвлечения, пере-
ключения на другие виды деятельности (игры, общение в социальных 
сетях, просмотр роликов и пр.), поиска информации по проблеме [5]. 
Показано, что люди могут использовать интернет-пространство для 
уединения, медитации, молитвы [6]. Вместе с тем отсутствует обос-
нованная концепция, объединяющая и осмысляющая эти разрознен-
ные практики в качестве единого феномена. 

Цель статьи — теоретическое обоснование концепта цифрового 
убежища как практики восстановления субъектной целостности в ра-
бочее время и разработка его типологии. Методология исследования 
очерчена тремя подходами: И. Гофмана, Э. Клиненберга, А. Хок-
шилд. Методы исследования включали анализ вторичных данных, 
анализ и типологизацию повседневных практик. 

Цифровое убежище как «закулисье». В теории управления впе-
чатлением И. Гофман разделяет социальное пространство на две зо-
ны: зону переднего плана (сцену или фронтовую зону действия)  
и зону заднего плана (закулисье). Данные зоны различаются по силе 
и степени имеющихся в них ограничений и по средствам коммуника-
ции. В зоне переднего плана усилия человека направлены на поддер-
жание впечатления, соответствия своего образа и действий социаль-
ным нормам и стандартам. Для этого выигрышная часть элементов 
деятельности усиленно подчеркивается, другая часть — скрывается. 
В отличие от сцены, в закулисье человек может проявить и признать 
скрываемые от публики факты, расслабиться и выйти из образа. За-
кулисное поведение может иметь характер регрессивного. И. Гофман 
задается вопросом: имеет ли закулисье эту характеристику, или неко-
торые индивиды, приняв «закулисный» стиль поведения, способны 
превратить в закулисье любую зону [7]. По мнению автора настоящей 
статьи, закулисье как пауза еще не регрессия, но уход от жизни в заку-
лисье — регрессия. Этот тезис прекрасно применим к понятию цифро-
вого убежища, создание и использование которого человеком можно 
рассмотреть как паузу, потребность в отдыхе от роли, восстановлении, 
а полный уход в виртуальное пространство — как регрессию. 

Интернет как виртуальное личное пространство — инстру-
мент создания приватности. Э. Клиненберг в своем исследовании 
показывает, что многие объекты социальной инфраструктуры, обще-
ственные пространства: библиотеки, парки, детские площадки, церк-
ви — помогают людям в разных жизненных ситуациях, в том числе 
используются ими как бесплатные пространства для отдыха, восста-
новления и эмоциональной разгрузки, выступая в роли «публичных 
убежищ» [8]. По аналогии с этим цифровое пространство можно  
рассмотреть в качестве современной формы такого убежища,  
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осознанно конструируемого человеком для восстановления эмоцио-
нального равновесия и внутренней целостности в течение рабочего 
дня (или после). Особенно это актуально в условиях дефицита при-
ватности на рабочем месте, в этом случае цифровые средства позво-
ляют создать виртуальное личное пространство. 

Согласно А. Хокшилд, эмоциональный труд становится неотъем-
лемой частью профессиональных обязанностей во многих сферах, 
связанных с взаимодействием с другими людьми. Эмоциональный 
труд означает сознательное управление своими чувствами с целью 
создания необходимого для выполнения профессиональных обязан-
ностей эмоционального образа (выражения лица, языка тела). Он 
требует подавления одних эмоций и искусственного вызывания дру-
гих. При этом человек затрачивает дополнительные усилия на син-
хронизацию внутреннего состояния и внешнего поведения. По сути, 
работник оказывается отчужден от части своей личности (в разной 
степени, так как эмоции могут предъявляться в режиме поверхност-
ного или глубокого проживания, а при глубоком проживании отчуж-
дения не происходит). Такой труд вызывает повышенную потреб-
ность в восстановлении [9]. Представляется, что этот процесс более 
ресурсозатратен, чем просто повседневное проигрывание роли по  
И. Гофману. У человека возникает повышенная потребность в про-
странстве, где можно выключить эмоциональную эксплуатацию,  
в первую очередь в условиях эмоционально изматывающей среды. 
Эта потребность становится особенно острой в тех профессиях, где 
физическое уединение недоступно или ограниченно. 

Интернет как компенсаторное пространство разгрузки и вос-
становления. Восстановление, уход в закулисье может потребоваться 
человеку уже в процессе работы. Для этой цели люди делают микро-
перерывы. Показано, что для саморегуляции на рабочем месте работ-
ники используют: перерывы на кофе, общение в мессенджерах, наве-
дение порядка в помещении (полив цветов, кормление рыбок, пере-
мещение предметов на рабочем месте), разговор с коллегами не по 
работе, игры на компьютере, прослушивание музыки, перекуры, ме-
дитацию и пр. [10]. С возникновением Интернета возможности для 
организации отдыха без отрыва от работы расширились. В научных 
трудах данное явление называют кибербезделье (киберлауфинг). 
Применительно к работе и учебе — это использование рабоче-
го/учебного времени для личных целей: просмотра соцсетей, ново-
стей, роликов в Интернете, личной переписки, онлайн-игр и пр. 
Большинство исследователей рассматривают кибербезделье как де-
структивное поведение, результат выгорания работника, снижающее 
в целом его эффективность. Такое поведение может приобретать 
стойкий характер и переходить в личностную черту, проявляться как 
стойкая деформация трудового поведения работников. Вместе с тем 
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отдельные ученые рассматривают киберлауфинг как стратегию со-
владающего поведения, переключение, временный отдых [11]. Дозиро-
ванное использование кибербезделья полезно: служит способом релак-
сации, саморегуляции, восстановления когнитивных функций [12]. 
Причем некоторые виды кибербезделья (прослушивание музыки, 
просмотр нейтрального контента) обладают большим ресурсом вос-
становления, чем другие (покупки в Интернете), так как в меньшей 
степени вызывают чувство вины у пользователя. Для восстановитель-
ного эффекта важно отсутствие у человека чувства вины за такое по-
ведение [13]. 

Опрос, проведенный крупнейшей российской рекрутинговой 
компанией Head Hunter, показал, что большинство работников (75 %) 
использует Интернет для отвлечения на рабочем месте. В числе попу-
лярных способов отдыха в Интернете: чтение новостей или книг (54 %), 
проверка соцсетей (50 %), почты (46 %), общение в мессендже-
рах (37 %). Использование Интернета в личных целях на работе зави-
сит от отрасли: меньше всего его используют респонденты из сфер 
«рабочий персонал» (51 %), «транспорт и логистика» (38 %). Боль-
шинство трудящихся считает, что запрет такого отдыха на рабочем 
месте не повысит их производительность (54 %), а некоторые пола-
гают, что даже понизит ее (21 %) [14]. Эти данные подтверждают: ра-
ботники воспринимают цифровые микроперерывы не как форму лени, 
а как элемент саморегуляции. 

Таким образом, цифровая среда может функционировать не только 
как источник отвлечения, «шума», усталости, но и как инструмент 
восстановления, при условии осознанного и дозированного ее исполь-
зования. 

Совмещение повседневных практик микроперерывов на работе  
и возможностей, предоставляемых цифровыми инструментами, позво-
лили выделить и описать следующие типы цифровых убежищ. Они вы-
делены по доминирующей практике и ее восстановительной функции. 

1. Аудиальные убежища. Основа создания — прослушивание му-
зыки, подкастов, аудиокниг через стриминговые платформы и плей-
листы. Сигнальным средством, отграничивающим человека от рабо-
чего пространства и запускающим практику, становятся наушники. 
Такое убежище не только отгораживает человека от окружающей 
среды, но и выполняет функцию эмоциональной регуляции, создавая 
зону закулисья. Риски при злоупотреблении этой практикой: потеря 
информации, снижение ситуационной осведомленности. 

В качестве разновидности можно выделить медитативные убе-
жища — практики прослушивания (возможно также просмотра) 
успокаивающего контента. Для этого используют дыхательные  
трекеры, ASMR-ролики (ролики с успокаивающими звуковыми или 
визуальными стимулами, вызывающие расслабление — автономную 
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сенсорную меридиональную реакцию, Autonomous Sensory Meridian 
Response. Например: звуки дождя, шум поезда, шум моря и пр.).  

2. Коммуникативные убежища. Их основу составляет личная пе-
реписка, общение по интересам в мессенджерах и тематических ча-
тах. Чашка и телефон в руке, поза, выражение лица — все в комплек-
се служит невербальным сигналом для окружающих: «не беспокоить, 
занят». Эмоциональная разгрузка достигается за счет коммуникации 
в комфортной среде, переключении контекста. В этом случае суще-
ствует риск смещения фокуса на личные проблемы, а не восстанов-
ления. 

3. Креативное убежище. Его основа — создание или просмотр 
вдохновляющего контента не по работе: заметки, блоги, запись ко-
ротких видео. Такое убежище позволяет человеку не только уйти  
в закулисье, но и проявить роль творца вне профессиональных задач, 
испытать удовольствие от достижений. 

Сигнальным средством, отгораживающим человека от окруже-
ния, также становится комплекс невербальных проявлений: сосредо-
точенный взгляд человека в экран, отстраненная поза. Невербальные 
сигналы дают понять окружающим, что человек занят: не всегда 
можно идентифицировать, связана эта занятость с работой или нет  
(в последующих типах убежищ невербальные сигналы также играют 
значимую роль, поэтому к данному вопросу возвращаться не будем). 

4. Игровые убежища. Это краткие игровые сессии: мини-игры, 
головоломки. Восстановление осуществляется за счет погружения  
в альтернативную реальность, в игре человек обретает чувство кон-
троля над ситуацией и испытывает удовольствие от виртуальных до-
стижений (пройден уровень, выполнено задание). Однако в игровом 
убежище максимальный риск затягивания, даже при использовании 
простых игр. 

5. Информационно-развлекательные убежища представляют со-
бой потребление информации вне профессиональной сферы: про-
смотр соцсетей, подкастов, блогов, новостей и пр. В таком убежище 
происходит переключение контекста. Также может возникать иллю-
зия пользы («узнаю новое»). Риск такой формы микроперерыва — 
когнитивная перегрузка. 

6. Ностальгические убежища базируются на обращении человека 
к контенту, связывающему его с личными воспоминаниями. Обраще-
ние к прошлому реализуется через просмотр архивов (фото, перепис-
ки, семейное видео), прослушивание ассоциированной с воспомина-
ниями музыки. В таком убежище человек восстанавливает персо-
нальную идентичность, переключается с профессиональной роли на 
личностную. При неумеренном использовании эти формы отдыха 
могут превратиться в эскапизм, уход от решения реальных задач. 
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7. Профессиональные убежища. Их основу составляет просмотр 
контента в смежных по отношению к профессии областях: базы дан-
ных, научно-популярные каналы и лектории, обучающие ролики. 
Напрямую к рабочим задачам контент не относится, но позволяет че-
ловеку расширить свою осведомленность в общем рабочем поле, 
формирует чувство экспертности. С точки зрения решения рабочих 
задач это одна из самых конструктивных форм убежищ. Восстанов-
ление здесь идет через интеллектуальную деятельность. В качестве 
риска все же выделим вероятность превращения такого отдыха во 
вторую работу, когнитивную перегрузку вместо восстановления. 

В типологию не вошли формы цифровых убежищ, связанные  
с длительным выключением из реальности (просмотр фильмов, сериа- 
лов, длительных роликов), так как в рабочее время они несут больше 
деструктивных функций.  

Таким образом, цифровые убежища в профессиональной среде 
представляют собой разнообразный репертуар практик. Все они вы-
полняют схожие функции и направлены на восстановление целостно-
сти человека, но делают это разными способами: через эмоции,  
интеллектуальную деятельность, игру. Человек интуитивно сам под-
бирает стратегию микроотдыха и восстановления.  

Каждый тип убежища несет в себе двойственный потенциал и ре-
сурса, и риска. Типичные риски и дисфункции:  

 риск затягивания и эскапизма (в особенности у игровых убежищ); 
 иллюзия восстановления (особенно у медитативных); 
 когнитивная перегрузка; 
 иллюзия продуктивности, подмена отдыха второй работой 

(профессиональные, креативные); 
 потеря информации и ситуационной осведомленности (для 

всех, в особенности у аудиальных). 
Следовательно, не само содержание практики определяет ее  

эффективность, а контекст ее использования, мотивы и осознанность 
человеком. Это позволяет рассматривать использование человеком 
цифрового убежища как адаптивную стратегию в условиях цифровой 
трудовой среды. 

Таким образом, следует отметить, что потенциал использования 
цифровых инструментов, в частности Интернета, для создания «убе-
жищ» в рабочей среде заключается:  

 в возможности организовать с их помощью пространства  
«закулисья», в котором человек может отдохнуть от исполнения со-
циальной роли;  

 в построении на базе этих технологий осознанных стратегий 
восстановления в условиях когнитивной перегрузки и эмоционально-
го труда на рабочем месте. 
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Техника вместе с невербальными проявлениями человека служит 
сигнальным средством создания символической зоны приватности, 
позволяет компенсировать дефицит уединения в открытых офисах 
при отсутствии выделенного рабочего места. Контент цифрового 
убежища может быть многообразным, главное, что именно он позво-
ляет восстановиться конкретному человеку.  

Важная характеристика цифрового убежища — его временный 
(прерывистый) характер использования. Это паузы в течение дня, но 
не заполнение всего дня, пространства жизни человека, что отличает 
цифровое убежище от эскапизма. В этом случае можно рассмотреть 
такие практики как осознанную заботу о себе.  

Таким образом, цифровые технологии могут быть не только при-
чиной перегрузки человека, но и инструментом восстановления 
субъектной целостности. Перспектива дальнейшего исследования — 
рассмотрение коллективных цифровых убежищ: закрытых медиапро-
странств (закрытых сообществ и чатов), их функций, потенциала 
влияния на личность и культуру. 
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A study of the potential of the digital environment as a space for recovery in labor activi-
ty is conducted. The concept of “digital shelter” is introduced — a virtual space orga-
nized through digital devices and practices in which a person restores emotional integri-
ty and balance. The concept of “digital shelter” as a recovery practice in the workplace 
is methodologically substantiated, a typology of digital shelters is proposed, their func-
tions and potential dysfunctions are defined. The ideas of E. Goffman on “backstage”, a 
space for rest from performing a social role; E. Klinenberg on public zones that can 
function as public shelters; and A. Hochschild on emotional labor and the associated 
need for recovery are used as a theoretical basis. The research focus expands the under-
standing of human behavior in the digital space. Unlike the concept of digital detox, 
which implies giving up technology for recovery, the concept of digital shelter offers its 
use as a resource for preserving inner integrity. It is determined that the constructive use 
of a digital shelter differs from escapism: by its limited duration, the intentions of the 
person, and the absence of guilt. The typology of digital shelters can be used as a basis 
for further empirical research on digital recovery practices in the professional environ-
ment. 
 
Keywords: digital culture, digital practices, cyberloafing, emotional labor, recovery 
strategies, micro-breaks, care practice, digital anthropology 
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