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Аннотация: в статье рассматриваются практические примеры, отража-

ющие изменение мышления инструментами коучинга. Для подробного рассмот-

рения взяты дефицитарное мышление и связанное с ним тоннельное восприя-

тие, которые являются распространёнными когнитивными феноменами, влия-

ющими на качество решений, эмоциональное состояние и способность человека 

видеть возможности. В условиях субъективной или объективной нехватки ре-

сурсов внимание сужается, усиливается фокус на угрозах, а когнитивная гиб-

кость снижается. Автором рассматриваются механизмы возникновения дефи-

цитарного и тоннельного мышления и практики их преодоления различными ко-

учинговыми инструментами. 
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В условиях переживания дефицита ресурсов (временных, финансовых, ко-

гнитивных) наблюдается закономерная трансформация когнитивных процессов, 

выражающаяся в сужении поля внимания и усилении реактивных форм мышле-

ния. Данное состояние в современной психологической и поведенческой эконо-

мике описывается через концепт тоннельного мышления, предполагающего фо-

кусировку субъекта на ограниченном наборе значимых стимулов при одновре-

менном игнорировании периферийной информации и альтернативных сценариев 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


Издательский дом «Среда» 
 

2     https://phsreda.com 

Содержимое доступно по лицензии Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

развития ситуации [10]. Существенным является тот факт, что в ситуациях, тре-

бующих стратегического анализа и высокой когнитивной гибкости, происходит 

обратный эффект – редукция доступных когнитивных ресурсов, что приводит к 

снижению качества принимаемых решений [6]. 

В прикладном контексте коучинговой практики подобные состояния прояв-

ляются в виде субъективного переживания «застревания», снижения вариативно-

сти поведенческих стратегий и неспособности клиента к генерации новых реше-

ний при наличии объективно доступных возможностей. Это позволяет предпо-

ложить, что ключевым ограничивающим фактором выступает не столько внеш-

няя среда, сколько специфика когнитивной репрезентации ситуации, формирую-

щаяся под влиянием дефицита, а также позволяет рассматривать дефицитарное 

мышление, как особую форму когнитивной организации опыта, формирующу-

юся под влиянием ограничений и стрессовых факторов [7]. Дефицитарное мыш-

ление в данном контексте может быть определено как устойчивая когнитивная 

установка, характеризующаяся доминированием внимания к аспектам нехватки 

ресурсов и сопровождающаяся селективной обработкой информации. Результаты 

междисциплинарных исследований демонстрируют амбивалентный характер 

влияния дефицита на когнитивные процессы: с одной стороны, усиливается кон-

центрация на релевантной задаче, с другой – наблюдается значительное сужение 

когнитивного поля, ограничивающее способность к учёту долгосрочных послед-

ствий и альтернативных решений [10; 12]. С нейропсихологической точки зрения 

данное состояние коррелирует с активацией лимбических структур, прежде всего 

миндалины, обеспечивающей быструю оценку угроз, а также со снижением 

функциональной активности дорсолатеральной префронтальной коры, ответ-

ственной за исполнительные функции, планирование и когнитивную гиб-

кость [3]. Указанные изменения обусловливают преобладание импульсивных и 

краткосрочно ориентированных стратегий поведения. 

В коучинговой практике тоннельное мышление проявляется через ряд типо-

логических паттернов, включая редукцию воспринимаемых альтернатив до ми-
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нимального числа сценариев, доминирование проблемно-ориентированного фо-

куса, выраженную склонность к руминации и циклическому воспроизведению 

негативных мыслительных конструкций, а также систематическое искажение 

оценки рисков, при котором вероятностные угрозы гиперболизируются, а потен-

циальные возможности игнорируются или недооцениваются [15]. Иллюстратив-

ным является кейс предпринимателя, у которого после серии неудачных проектов 

сформировалась устойчивая установка на недоступность рынка. Несмотря на 

наличие объективных предпосылок для продолжения деятельности, его когни-

тивный фокус был закреплён на анализе прошлых ошибок и предотвращении ги-

потетических рисков, что препятствовало формированию новых стратегий и вос-

производило замкнутый цикл дефицитарного мышления. 

Преодоление данного типа когнитивных ограничений в коучинговом про-

цессе предполагает реализацию комплексного подхода, направленного на расши-

рение когнитивного поля и реструктуризацию дисфункциональных убеждений. 

Одним из базовых методологических оснований выступает когнитивно-поведен-

ческий подход, в рамках которого поведение и эмоциональные реакции рассмат-

риваются как производные автоматических мыслей и базовых установок [1]. В 

условиях дефицита данные мысли часто принимают форму типичных искаже-

ний, включая катастрофизацию, дихотомическое мышление, чрезмерное обоб-

щение и негативную селективность [2]. Практическая реализация данного под-

хода включает использование техник когнитивной реструктуризации, направлен-

ных на выявление, операционализацию и последующую модификацию иррацио-

нальных убеждений. В частности, применяется процедура эмпирической про-

верки убеждений посредством анализа подтверждающих и опровергающих фак-

тов, а также техника ведения протокола автоматических мыслей с последующим 

формированием альтернативных интерпретаций. Практика показывает, что по-

добные интервенции способствуют снижению уровня тревожности и повыше-

нию когнитивной гибкости клиента. 

Дополнительным эффективным направлением является коучинг, ориентиро-

ванный на решения, в рамках которого происходит целенаправленное смещение 
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внимания с проблемного поля на конструирование желаемого будущего [4]. Ис-

пользование вопросов, направленных на моделирование предпочтительного сце-

нария, активирует воображение как когнитивный ресурс и способствует времен-

ной деконструкции ограничивающего фокуса. Существенным является включе-

ние техник шкалирования текущего состояния и выявления уже существующих 

успешных стратегий, что позволяет операционализировать абстрактные цели и 

перевести их в плоскость конкретных действий. В управленческом контексте это 

может выражаться, например, в пересмотре практик делегирования и перерас-

пределения функциональной нагрузки. 

Экзистенциальный подход в коучинге расширяет данные интервенции за 

счёт акцентирования внимания на категории выбора и личной ответственности 

субъекта [13]. Дефицитарное мышление часто сопровождается восприятием си-

туации как детерминированной внешними обстоятельствами, что снижает уро-

вень субъектности. Практическая работа в данном направлении включает рекон-

цептуализацию опыта клиента через выявление альтернатив как форм выбора, а 

также анализ последствий сохранения текущей стратегии. Подобная работа спо-

собствует переходу от позиции пассивного реагирования к позиции активного 

субъекта, осуществляющего осознанный выбор. 

Особую значимость в преодолении дефицитарного мышления приобретает 

работа с механизмами внимания как базового когнитивного ресурса. В коучинго-

вой практике это реализуется через систематическое применение техник, направ-

ленных на расширение перцептивного поля. К числу таких методов относится 

ведение рефлексивных дневников, предполагающее регулярную фиксацию не 

только проблемных аспектов, но и новых возможностей, обнаруженных в повсе-

дневной деятельности [9]. Эмпирические наблюдения свидетельствуют о том, 

что требование ежедневной регистрации не менее трёх альтернативных возмож-

ностей способствует формированию новых когнитивных паттернов за счёт меха-

низмов нейропластичности и перенастройки селективного внимания [5]. 
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Практическую эффективность демонстрируют поведенческие микроэкспе-

рименты, направленные на проверку ограничивающих убеждений в реальной де-

ятельности [14]. Их использование позволяет снизить уровень неопределённости 

и скорректировать субъективную оценку рисков. Важным дополнением является 

техника последовательного вопроса «что ещё возможно?», стимулирующая вы-

ход за пределы привычных когнитивных схем. 

Отдельного внимания заслуживает техника реверсии ограничений, предпо-

лагающая интерпретацию дефицита как ресурса развития. Подобная когнитив-

ная трансформация способствует снижению уровня стресса и формированию бо-

лее адаптивных стратегий поведения [8]. В сочетании с анализом альтернатив-

ных сценариев и практическими действиями это обеспечивает переход от реак-

тивного к проактивному мышлению. 

Общий анализ практического опыта позволяет выделить типовую динамику 

коучинговой работы с дефицитарным мышлением, включающую этапы диагно-

стики когнитивных ограничений, осознания механизмов дефицита, расширения 

когнитивного поля посредством целенаправленных интервенций, проведения по-

веденческих экспериментов и последующего закрепления новых когнитивных и 

поведенческих стратегий. Указанная последовательность отражает переход от 

суженного, угрозо-ориентированного восприятия к более гибкой, исследователь-

ской модели взаимодействия с реальностью, характеризующейся повышением 

уровня осознанности, вариативности мышления и эффективности принимаемых 

решений [11]. 

В коучинговой практике эффективность работы с дефицитарным мышле-

нием наглядно проявляется при анализе кейсов, в которых фиксируется динамика 

когнитивных и поведенческих изменений клиента под воздействием структури-

рованных интервенций. 

Так, в одном из случаев клиентка (жен., 34 года), находящаяся в состоянии 

профессионального выгорания, на начальном этапе оценивала уровень доступ-

ных ресурсов на уровне 2 из 10 по субъективной шкале. Диагностика выявила 

выраженное сужение когнитивного поля, проявляющееся в фиксации на текущей 
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перегруженности и отсутствии воспринимаемых альтернатив (не более 1–2 вари-

антов действий). В рамках 6 коучинговых сессий (продолжительность – 60 минут 

каждая) применялись техники когнитивной реструктуризации и дивергентного 

мышления. В частности, использовалось задание по генерации альтернатив с тре-

бованием сформулировать не менее 10 возможных решений. Уже к третьей сес-

сии количество осознаваемых вариантов увеличилось до 7–8, а к завершению ра-

боты – до 12–14. Параллельно проводились поведенческие микроэксперименты 

(n = 5), включая перераспределение задач и инициирование переговоров с руко-

водителем. По итогам работы уровень субъективного восприятия ресурсов повы-

сился до 6 из 10, а уровень профессионального стресса (по самооценке) снизился 

приблизительно на 40%. 

В другом кейсе клиент (муж., 41 год), предприниматель, испытывающий фи-

нансовые затруднения, демонстрировал высокий уровень катастрофизации и из-

бегающее поведение. На начальном этапе количество рассматриваемых бизнес-

стратегий не превышало 2, при этом обе оценивались как высокорисковые. Ра-

бота проводилась в течение 5 сессий с использованием подхода, ориентирован-

ного на решения, и включала техники моделирования предпочтительного буду-

щего, шкалирования и ведения «дневника возможностей». В течение 14 дней кли-

ент фиксировал ежедневно не менее 3 потенциальных возможностей (общий 

объём – 42 единицы). Контент-анализ записей показал увеличение доли реали-

стичных и реализуемых идей с 30% до 65%. Дополнительно применялась тех-

ника реверсии ограничений, в результате чего финансовый дефицит был пере-

осмыслен как фактор оптимизации бизнес-процессов. К завершению работы ко-

личество рассматриваемых стратегий увеличилось до 8, из которых 3 были реа-

лизованы в формате пилотных проектов с низким уровнем инвестиций. Уровень 

субъективной тревожности снизился с 8 до 4 баллов по десятибалльной шкале. 

Третий кейс связан с клиентом (жен., 29 лет), находящимся в состоянии про-

фессиональной стагнации. На этапе первичной диагностики фиксировалось вос-

приятие текущей занятости как единственно возможного варианта (1 альтерна-
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тива), а уровень субъектности оценивался на уровне 3 из 10. В рамках 4 коучин-

говых сессий использовались элементы экзистенциального подхода, включая 

анализ выбора и ответственности, а также техника последовательного вопроса 

«что ещё возможно?». В ходе работы количество рассматриваемых альтернатив 

увеличилось до 6–7, включая варианты горизонтального карьерного перехода и 

дополнительного обучения. Дополнительно клиентка реализовала 3 поведенче-

ских эксперимента (обучающий курс, участие в профессиональном сообществе, 

тестирование новой роли в формате проекта). По итогам работы уровень субъ-

ектности повысился до 7 из 10, а готовность к изменениям – с 2 до 6 баллов. 

Обобщение представленных кейсов позволяет выделить ряд количественно 

фиксируемых эффектов коучингового воздействия при работе с дефицитарным 

мышлением: увеличение числа воспринимаемых альтернатив в среднем в 3–5 

раз, снижение уровня субъективной тревожности на 30–50%, а также рост пока-

зателей субъектности и воспринимаемого контроля над ситуацией. Существен-

ным является то, что данные изменения достигаются не за счёт прямого решения 

проблемы, а посредством последовательного расширения когнитивного поля, ак-

тивации дивергентного мышления и включения клиента в процесс поведенче-

ского тестирования новых стратегий. Это подтверждает эффективность интегра-

тивного использования когнитивно-поведенческих, ориентированных на реше-

ния и экзистенциальных подходов в коучинговой практике. 
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