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Аннотация: в статье рассматривается проблема ограниченности когни-

тивных ресурсов человека в условиях повышенной информационной и поведенче-

ской нагрузки. Особое внимание уделяется взрослым с синдромом дефицита вни-

мания и гиперактивности (СДВГ), для которых характерны особенности функ-

ционирования исполнительных функций и саморегуляции. Предлагается концеп-

туальная модель «когнитивного бюджета», интегрирующая положения теории 

когнитивной нагрузки, рабочей памяти и саморегуляции. Выдвигается гипотеза 

о том, что коучинговый подход, основанный на развитии метакогнитивных 

навыков, может способствовать более эффективному распределению когни-

тивных ресурсов. Представлены результаты пилотного исследования, демон-

стрирующие снижение субъективной когнитивной нагрузки у участников после 

серии коучинговых сессий. Обсуждаются ограничения и направления дальнейших 

исследований. 
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В современных условиях человек регулярно сталкивается с необходимостью 

обработки значительных объемов информации, принятия множества решений и 

поддержания устойчивого внимания. При этом когнитивные возможности чело-

века остаются ограниченными. Исследования в области когнитивной психологии 

показывают, что рабочая память, внимание и исполнительные функции подвер-

жены перегрузке, что приводит к снижению эффективности деятельности [8]. 
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Данные ограничения особенно выражены у взрослых с СДВГ, для которых 

характерны трудности саморегуляции, планирования и поддержания целенаправ-

ленного поведения. В связи с этим традиционные подходы к планированию, ори-

ентированные преимущественно на управление временем, оказываются недоста-

точными. Это обуславливает необходимость поиска моделей, учитывающих не 

только временные, но и когнитивные ограничения деятельности. 

Анализ существующих подходов позволяет выделить несколько ключевых 

теоретических направлений: 

‒ модель рабочей памяти, описывающая ограничения объема и структуры 

обработки информации [4]; 

‒ теория когнитивной нагрузки, акцентирующая влияние сложности задач 

на эффективность обучения и выполнения деятельности [10]; 

‒ концепция истощения самоконтроля, связывающая принятие решений с 

последующим снижением регуляторных ресурсов [6]; 

‒ теория исполнительных функций, описывающая механизмы саморегуля-

ции и их нарушения при СДВГ [5]. 

Несмотря на значительный вклад данных теорий, они, в основном, рассмат-

ривают отдельные аспекты когнитивного функционирования и не предлагают це-

лостной прикладной модели управления ментальными ресурсами в повседнев-

ной деятельности. В рамках настоящей работы предлагается рассматривать ко-

гнитивный бюджет, как интегративную модель, объединяющую различные ас-

пекты ментальных ресурсов. 

Под когнитивным бюджетом понимается ограниченный и динамически из-

меняющийся объем когнитивных ресурсов (внимания, рабочей памяти, само-

контроля, эмоциональной регуляции и способности к принятию решений), до-

ступных человеку в конкретный период времени. 

Ключевые характеристики модели: 

‒ ограниченность ресурса и его истощаемость в процессе деятельности; 

‒ вариативность в зависимости от индивидуальных особенностей; 
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‒ зависимость от уровня стресса, эмоционального состояния и качества вос-

становления; 

‒ неравномерность распределения ресурсов в течение дня; 

‒ повышенная чувствительность к нагрузке у людей с СДВГ. 

В отличие от традиционных подходов к тайм-менеджменту, данная модель 

фокусируется на оценке «стоимости» задач с точки зрения когнитивных затрат. 

Для людей с СДВГ характерны специфические особенности функциониро-

вания когнитивного бюджета: 

‒ более высокая скорость истощения ресурсов; 

‒ повышенные затраты при переключении между задачами; 

‒ нестабильность внимания; 

‒ значительное влияние эмоциональных факторов на продуктивность. 

Это приводит к тому, что одинаковые по объективным параметрам задачи 

могут требовать существенно различного уровня когнитивных затрат. 

Исходя из вышеизложенного возникает вопрос о восполнении когнитивного 

бюджета. Помимо сна (базового механизма восстановления) [3] существуют спо-

собы, активно исследуемые в последние годы: майндфулнес, йога, спорт. В слу-

чае с последним наблюдается взаимозависимость: при занятии спортом испыту-

емые лучше спят, а при лучшем сне увеличивается физическая выносливость [9]. 

Также результаты исследования 2024 г. [7] показали, что одна только психическая 

усталость является более вредной, чем комбинированная усталость, для навыков 

и выносливости. Это говорит об уменьшении негативного влияния умственной 

усталости на производительность благодаря физической активности. 

Коучинг (англ. coaching) – особый вид развивающей практики, партнерский 

диалог, в котором независимый специалист-коуч помогает человеку сформиро-

вать цели своего личного, делового и профессионального развития, раскрыть и 

мобилизовать свои возможности и ресурсы для их достижения [1]. 

Коучинг в текущем исследовании рассматривается как практика, направлен-

ная на развитие осознанности и саморегуляции через партнерское взаимодей-

ствие в форме диалога. Теоретической основой данного подхода можно считать 
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концепцию метапознания (J. Flavell, 1976), заключающуюся в способности от-

слеживать и регулировать собственные когнитивные процессы. 

В контексте когнитивного бюджета коучинг может рассматриваться как ин-

струмент, способствующий: 

‒ осознанию текущего состояния и уровня нагрузки; 

‒ формированию стратегий распределения ресурсов; 

‒ снижению избыточной когнитивной нагрузки; 

‒ развитию навыков саморегуляции. 

Влияние коучинга на когнитивный бюджет может быть объяснено через сле-

дующие механизмы: 

‒ разгрузка рабочей памяти за счет внешней вербализации задач и пережи-

ваний; 

‒ снижение эффекта истощения решений через формирование устойчивых 

стратегий выбора; 

‒ коррекция ожиданий и планирования с учетом реальных ресурсов; 

‒ снижение эмоциональной нагрузки за счет изменения отношения к соб-

ственным реакциям. 

Задача коуча – развитие саморегуляции и осознанного поведения. Мета-

когнитивный подход помогает клиентам осознанно управлять вниманием, памя-

тью и принятием решений, что критично для сложных, новых ситуаций. 

Пилотное исследование. 

Предварительная оценка влияния коучингового процесса на субъективное 

восприятие когнитивной нагрузки и особенности планирования. 

В исследовании приняли участие 5 человек в возрасте от 22 до 30 лет, вклю-

чая 3 участников с диагностированным или предполагаемым СДВГ и 2 нейроти-

пичных участника. 

Методология исследования: 

‒ шкала субъективной утомляемости (Fatigue Severity Scale) [2]; 

‒ полуструктурированное интервью. 
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Участники прошли серию коучинговых сессий, после чего повторно оце-

нили уровень когнитивной нагрузки. 

Результаты: 

Средний показатель субъективной когнитивной нагрузки снизился с 7,7 до 

6,2 балла. Участники также отметили: 

‒ появление новых стратегий планирования; 

‒ лучшее понимание собственных ограничений; 

‒ снижение субъективного напряжения при выполнении задач. 

Полученные результаты носят предварительный характер в связи со следу-

ющими ограничениями: 

‒ малая выборка; 

‒ отсутствие контрольной группы; 

‒ субъективный характер используемых методов; 

‒ невозможность установления причинно-следственных связей. 

Результаты исследования согласуются с теоретическими представлениями о 

роли метакогнитивных процессов в управлении когнитивной нагрузкой. Однако 

выявленные изменения могут быть обусловлены не только коучинговым воздей-

ствием, но и рядом сопутствующих факторов, включая эффект внимания и регу-

лярной рефлексии. 

Подводя итог можно отметить следующее. 

Когнитивный бюджет – важная, но часто игнорируемая переменная плани-

рования. Данная концепция позволяет расширить понимание процессов плани-

рования, рассматривая их через призму управления ограниченными менталь-

ными ресурсами. 

Коучинговый подход, ориентированный на развитие метакогнитивных 

навыков, может рассматриваться как потенциально эффективный инструмент оп-

тимизации распределения когнитивных ресурсов. Коучинг помогает не «делать 

больше», а делать в пределах доступных ресурсов, опираясь на ощущения, опыт, 

осознанность и собственные желания. 
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Подход применим как для людей с СДВГ, так и для нейротипичных, позво-

ляя эффективнее распределять ресурсы и добиваться больших результатов мень-

шими усилиями в удовольствие. 

Вместе с тем для подтверждения данных предположений необходимы даль-

нейшие исследования. 
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