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Актуальность. В условиях информационной перегрузки формирование 
цифровой устойчивости личности становится критически важным. Коучинг 
рассматривается как практико-ориентированная технология, способная раз-
вивать когнитивные, эмоциональные, поведенческие и ценностно-мотиваци-
онные ресурсы, обеспечивая адаптивное и продуктивное функционирование 
в цифровой среде. Существующие исследования часто фрагментарны, что 
подчеркивает необходимость системного подхода и разработки модели коу-
чинга цифровой устойчивости.

Цель. Теоретико-методологическое обоснование потенциала коучинга 
как практико-ориентированной технологии, способствующей формирова-
нию цифровой устойчивости личности в условиях информационной пере-
грузки, а также на разработку структурированной модели коучинга цифровой 
устойчивости, интегрирующей когнитивные, эмоционально-регулятивные, 
поведенческие и ценностно-мотивационные компоненты личности.

Методы. Используются методы мета-обзора отечественных и зарубеж-
ных научных публикаций (было проанализировано свыше 234 работ в об-
ласти коучинга, цифровой устойчивости и информационной перегрузки), 
сравнительно-аналитический подход, контент-анализ, а также теоретическое 
моделирование для разработки интегративной модели коучинга цифровой 
устойчивости личности.

Результаты. На основе анализа теоретических предпосылок разработан 
фреймворк модели коучинга цифровой устойчивости личности, включаю-
щий когнитивный, эмоционально-регулятивный, поведенческий, социаль-
но-коммуникативный и мотивационно-ценностный компоненты, каждый из 
которых обеспечивается специализированными инструментами, техниками 
и практиками коучинга.

Выводы. Коучинг цифровой устойчивости выступает не только как прак-
тико-ориентированная технология компенсации негативных эффектов ин-
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формационной перегрузки, но и как инновационно-персонализированный и 
стратегический инструмент формирования адаптивного и целостного функ-
ционирования личности. Полученные результаты расширяют представления 
о механизмах формирования цифровой устойчивости личности, позволяют 
верифицировать коучинговые практики и создают основу для индивидуали-
зированных программ поддержки в условиях динамичной и информацион-
но насыщенной цифровой среды.
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Введение 
Современное общество переживает этап стремительной и всесто-

ронней цифровизации, сопровождающийся экспоненциальным ро-
стом объемов и интенсивности циркуляции информационных пото-
ков, которые оказывают существенное воздействие на когнитивную 
архитектуру и психическую организацию современного человека. С 
одной стороны, цифровая среда предоставляет беспрецедентные воз-
можности для расширения коммуникативных, образовательных и про-
фессиональных практик, способствуя формированию новых форм 
социальной и культурной активности (Мешкова, 2022). С другой, 
постоянное и зачастую избыточное взаимодействие индивида с мно-
жеством цифровых интерфейсов – социальных сетей, онлайн-плат-
форм, информационно-коммуникационных и профессиональных 
сервисов – приводит к информационной перегрузке, проявляющейся 
в повышенной когнитивной и эмоциональной утомляемости, сниже-
нии концентрации внимания, рассеянности, затруднении процессов 
принятия решений, а также в нарушениях эмоциональной и когни-
тивной саморегуляции личности (Стрекалова, 2011).

Вопреки очевидной значимости постулата о целостности лич-
ности как системного основания ее функционирования и развития, 
в большинстве современных исследований, посвященных феномену 
цифровой устойчивости, данный принцип либо остается имплицит-
ным, либо упоминается декларативно, не будучи институционали-
зированным в качестве методологического инварианта, задающего 
рамку построения единых, теоретически и эмпирически верифици-
руемых моделей цифрово-устойчивого поведения личности (Флеров, 
Кутайцева, 2023). Подобная фрагментарность подходов создает раз-
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рыв между теоретическим описанием феномена и его практической 
операционализацией в прикладных контекстах, игнорируя методы 
профилактики и восстановления, применяемые в реальной практике.

В то же время формируются интегративные подходы, интерпре-
тирующие цифровую устойчивость как результат развития саморе-
гуляции, адаптивных когнитивных стратегий и поведенческой гибко-
сти (Асмолов, Асмолов, 2019). Например, применение коучинговых 
техник осознанного распределения внимания (фокус-рефрейминг), 
работа с ограничивающими убеждениями и формирование навыков 
цифровой паузы позволяет снижать уровень когнитивного перена-
пряжения и восстанавливать эмоциональное равновесие при высоких 
нагрузках. В связи с чем возрастает роль психологических практик, 
направленных на управление вниманием, снижение когнитивной 
нагрузки и восстановление эмоционального баланса (Behrendt et al., 
2023).

Одним из востребованных и перспективных инструментов фор-
мирования цифровой устойчивости личности в условиях информа-
ционной перегрузки является коучинг – современная методология и 
практика личностного развития, основанная на принципах осознан-
ности, самоопределения и личной ответственности (Gallwey, 2000; 
Whitmore, Gaskell, 2024). Данный инструмент рассматривается как 
системный подход к раскрытию внутреннего потенциала личности, 
повышению уровня саморефлексии и формированию адаптивных 
стратегий поведения в условиях неопределенности, высокой инфор-
мационной нагрузки и стрессовых цифровых воздействий. В этом 
контексте коучинг функционирует не только как средство индиви-
дуального развития, но и как инновационно-персонализированная 
и практико-ориентированная технология формирования цифровой 
устойчивости, обеспечивающая эффективную адаптацию к инфор-
мационно-насыщенной среде и повышение способности личности к 
целенаправленной и устойчивой деятельности в цифровом простран-
стве.

Между тем, в отечественной психолого-педагогической науке во-
просы взаимосвязи коучинга и формирования цифровой устойчи-
вости личности остаются практически не разработанными. Недоста-
точно ясно определено, какие именно принципы и методы коучинга 
могут быть эффективно использованы для развития навыков саморе-
гуляции, включая способность к осознанному выбору, управлению 
вниманием и эмоциональную устойчивость в условиях информаци-
онной перегрузки. Кроме того, отсутствие целостной теоретической 
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модели, описывающей механизмы и потенциал коучинга как систем-
ного средства формирования цифровой устойчивости, препятствует 
выработке практико-ориентированных рекомендаций и ограничивает 
возможности эмпирической верификации предложенных подходов. 

Целью настоящего исследования является комплексное теоре-
тико-методологическое обоснование и системное раскрытие потен-
циала коучинга как инновационной, практико-ориентированной и 
личностно-развивающей технологии, направленной на формирова-
ние цифровой устойчивости личности в условиях информационной 
перегрузки, повышенной динамичности и неопределенности цифро-
вой среды. Основная задача – выдвинуть теоретически обоснованную 
и практически применимую модель интеграции коучинга как ресур-
са саморегуляции и адаптации в систему формирования цифровой 
устойчивости личности.

Методы исследования
В настоящем исследовании применена комплексная методоло-

гическая конструкция, ориентированная на теоретический анализ и 
систематизацию существующих знаний в области информационной 
перегрузки, формирования цифровой устойчивости личности и ко-
учинга. Ее основу составляет мета-обзор научной литературы, на-
правленный на выявление и критическое осмысление современных 
подходов и механизмов преодоления информационной перегрузки, 
в рамках которого рассмотрены как зарубежные, так и отечественные 
публикации последних лет (всего проанализировано 234 научные ра-
боты), что позволило сопоставить концептуальные модели, выявить 
актуальные тенденции и определить существующие пробелы в иссле-
довательской практике.

Сравнительно-аналитический метод дал возможность сопоста-
вить зарубежные и российские подходы, выявить сходства и различия 
в определении и структурировании феномена цифровой устойчиво-
сти, а также оценить потенциал коучинга как инструмента формиро-
вания адаптивных стратегий поведения личности в условиях инфор-
мационной перегрузки.

Дополнительно применялся контент-анализ научных публикаций, 
обеспечивший уточнение ключевых категорий и понятий, выявление 
факторов, методик и теоретических моделей, на которых базируются 
современные исследования цифровой устойчивости и практики коу-
чинга.
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Результаты исследования и их обсуждение
Маркером бытия современного человека выступает информаци-

онная перегрузка (information overload), отражая противоречивую 
природу цифровой эпохи, где информационные технологии расши-
ряют когнитивные и коммуникативные возможности личности, но 
при этом одновременно создают новые формы зависимости, напря-
жения и психологической уязвимости. В условиях тотальной цифро-
визации информация перестает быть исключительно полезным ре-
сурсом и трансформируется в фактор экзистенциального давления, 
существенно влияющий на когнитивные процессы, эмоциональное 
состояние и социальное взаимодействие индивида.

Исторически феномен информационной перегрузки имеет глу-
бокие теоретические корни. Впервые этот термин был введен Б. Грос-
сом в 1964 году (Gross, 1964), где он рассматривался как сложность 
принятия решений при избыточном объеме данных. Подлинное кон-
цептуальное оформление феномен получил благодаря Э. Тоффлеру 
(Toffler, 1984), который считал информационную перегрузку ключе-
вым симптомом ускоряющегося темпа социальных изменений, вызы-
вающего когнитивный стресс вследствие избыточности информации 
и невозможности ее полного осмысления. 

В последующие десятилетия проблема информационной пере-
грузки приобрела многоуровневый междисциплинарный характер, 
интегрируя психологические, когнитивные, социологические и фи-
лософские подходы. В рамках данного расширения в научный оборот 
вошел ряд терминов, отражающих различные аспекты воздействия 
избыточных информационных потоков на человека: «информаци-
онное ожирение» (infobesity), обозначающее чрезмерное потребле-
ние и накопление цифрового контента (Rogers et al., 2013); «инфор-
мационное отравление» (infoxication), акцентирующее внимание на 
деструктивных последствиях информационного перенасыщения 
для когнитивного и эмоционального функционирования личности 
(Chamorro-Premuzic, 2014); а также «информационное беспокойство» 
(information anxiety), описывающее состояние тревоги и потери кон-
троля, когда невозможно адекватно обработать и осмыслить поступа-
ющие данные (Wurman, 1989).

Современные исследования показывают, что информационная 
перегрузка трансформировалась из управленческой проблемы в уни-
версальный психосоциальный феномен, характеризующийся нару-
шением баланса между объемом поступающей информации и когни-
тивными возможностями ее переработки. При этом информационная 
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перегрузка становится не только психологическим феноменом, но и 
культурно-антропологическим показателем состояния современного 
сознания, трансформируя процессы восприятия, мышления и поведе-
ния человека в условиях цифровой культуры, проявляясь в переходе от 
линейного восприятия мира к фрагментарному и гипертекстуальному 
восприятию, от устойчивого внимания – к «клиповому» мышлению 
(Исаева, Малахова, 2015), от автономного выбора – к алгоритмически 
детерминированным реакциям (Кудрявцев и др., 2025) .

В результате современный человек живет в состоянии перманент-
ного информационного присутствия, где стерты границы между ра-
ботой, обучением, общением и отдыхом. Согласно исследованию 
(Digital, 2025), среднестатистический пользователь проводит около 7 
часов в день, взаимодействуя с различными медиа. Для сравнения, в 
2023 году среднее время интернет-потребления на одного жителя Рос-
сии составляло 4 часа 9 минут в день, в 2022 году среднее ежедневное 
пребывание онлайн составляло 3 часа 40 минут (Mediascope, 2023). 
Увеличение времени взаимодействия с цифровыми ресурсами объяс-
няется комплексом факторов: расширением числа медиаплатформ и 
разнообразием контента, интеграцией мобильных устройств и циф-
ровых технологий в повседневные практики, стремительным разви-
тием социальных сетей и стриминговых сервисов, а также активным 
внедрением алгоритмических систем, формирующих персонализи-
рованные информационные потоки.

Существенно изменился и характер медиапотребления: информа-
ция все чаще воспринимается «фоново», параллельно с выполнени-
ем других действий, что подчеркивает переход к многозадачности и 
фрагментарному восприятию цифрового контента (Девяткин, 2025). 
По статистике цифровой платформы OpenText, информационной 
перегрузкой страдает примерно 80% людей по всему миру. При этом 
объем данных продолжает стремительно увеличиваться, и, соглас-
но отчету Statista, к 2025 году он достигнет порядка 180 зеттабайт 
(Hampton, 2022).

Тем самым цифровое пространство порождает специфический 
тип онтологического опыта – «расщепленное присутствие» (split 
presence), – характеризующийся постоянным рассеиванием внима-
ния субъекта между множеством источников информации и каналов 
коммуникации, вследствие чего формируется особая когнитивно-эмо-
циональная среда, где скорость обработки информации постепенно 
замещает глубину ее восприятия, а непрерывный поток цифрового 
контента – смысловую осмысленность человеческого опыта. Совокуп-
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ность же всех этих факторов негативно влиет на продуктивность и 
качество принятия решений, а в итоге – на психическое благополучие 
индивида (Nakamura, Csikszentmihalyi, 2009).

Эмпирические зарубежные исследования подтверждают, что ин-
формационная перегрузка положительно коррелирует с напряжени-
ем, выгоранием и различными психосоматическими нарушениями 
(Antoni, Ellwart, 2017) и отрицательно – с удовлетворенностью рабо-
той (Hunter, Goebel, 2008), особенно с потерями производительности 
при срывах рабочего процесса (Baethge, Rigotti, 2010), а также снижает 
качество принимаемых решений (Phillips-Wren, Adya, 2020).

Кроме того, отечественные исследования демонстрируют, что 
информационная перегрузка оказывает существенное воздействие на 
психическое здоровье и эмоциональное благополучие человека (Ко-
ролев, 2020). Избыточный поток информации усиливает тревожность 
и депрессивные проявления, выступающие предикторами нарушений 
сна, снижения когнитивной эффективности и психофизиологиче-
ских расстройств (Пчелина и др., 2022). Постоянное пребывание в 
информационной среде вызывает эмоциональное истощение, снижа-
ет концентрацию и когнитивную гибкость, что ограничивает способ-
ность к полноценной социальной и профессиональной деятельно-
сти. Наиболее уязвимыми являются студенты и молодые специалисты, 
у которых возрастают риски хронического стресса, выгорания и дис-
баланса между работой и личной жизнью (Мантуленко, 2023).

Таким образом, информационная перегрузка выступает многоу-
ровневым стрессором, затрагивающим когнитивную, эмоциональную 
и поведенческую сферы личности и отражающим социокультурные 
особенности цифрового общества. В этих условиях традиционные 
механизмы адаптации оказываются недостаточными, что приводит к 
когнитивной перегрузке, эмоциональному истощению и снижению 
продуктивности.

В этом контексте особое значение приобретает концепт цифровой 
устойчивости личности (digital resilience), рассматриваемый как инте-
гративное качество личности, обеспечивающее способность индиви-
да адаптивно и эффективно воспринимать, критически осмысливать 
и рационально управлять информационными потоками (Reynolds, 
Parker, 2018), а также выстраивать конструктивные стратегии поведе-
ния в условиях информационной перегрузки (Arnold et al., 2023).

Цифровая устойчивость представляет собой не просто реакцию 
на стрессовые или информационно перегруженные ситуации, а ком-
плексное качество личности, включающее когнитивные, эмоциональ-
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ные и поведенческие механизмы, направленные на поддержание эф-
фективности функционирования, сохранение психоэмоционального 
равновесия и адаптацию к динамичным условиям цифровой среды 
(Intan et al., 2024).

Однако академический обзор исследований показывает, что, не-
смотря на активное изучение, цифровая устойчивость личности не 
имеет единого определения, а существующие подходы носят фраг-
ментарный характер. Так, когнитивный аспект связан со способно-
стью фильтровать и структурировать информационные потоки и 
поддерживать концентрацию внимания (Игнатова и др., 2022), эмоци-
ональный – с регуляцией стресса и тревожности (Reinecke et al., 2016), 
поведенческий – с формированием адаптивных стратегий цифрового 
взаимодействия (Лучинкина, 2023). При этом нередко происходит сме-
шение понятий «цифровая устойчивость» и «цифровая грамотность» 
(Селиверстова, 2021), что усложняет теоретическую интерпретацию.

Теоретическая неоднородность терминологического поля про-
является и в различии дисциплинарных подходов. Психологический 
подход трактует цифровую устойчивость как стрессоустойчивость, 
когнитивную гибкость и адаптацию к цифровой среде (Белодед, Ал-
мазова, 2025); педагогический – акцентирует на развитии цифрово-
го самоопределения, информационной грамотности и критическом 
мышлении (Тюменцева, 2022); социокультурный – рассматривает ее 
как компонент ответственного поведения, цифровой этики и соци-
альной компетентности, гарантирующих эффективное функциони-
рование в цифровом сообществе (Кудрявцева, Пряхина, 2023).

Таким образом, теоретическая фрагментарность подчеркивает не-
обходимость интегративного подхода, который позволял бы рассма-
тривать цифровую устойчивость как системное качество личности, 
обеспечивающее способность человека эффективно функциониро-
вать в цифровой среде. Ее формирование следует понимать как це-
ленаправленный и структурированный процесс развития личностных 
ресурсов, служащих основой для устойчивости, адаптивности и про-
дуктивности в условиях постоянного цифрового воздействия. Ключе-
вую роль при этом играют психологические факторы, систематизация 
которых позволяет определить приоритетные направления педагоги-
ко-психологических практик, направленных на развитие функцио-
нальных компонентов цифровой устойчивости личности (см. табл. 1).

На основе выделенных психологических факторов становится 
очевидным, что эффективное преодоление информационной пере-
грузки требует обращения к «помогающим практикам», в числе кото-
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рых особое место занимает коучинг (от англ. «coаching» – трениров-
ка). Его значимость определяется как растущим научно-практическим 
интересом (Шмелев, 2025), так и доказанной эффективностью в 
развитии саморегуляции, адаптивного поведения и личностных ре-
сурсов (Антонова, Наумцева, 2022). И, как справедливо отмечается 
(Улановский, 2012), коучинг представляет собой системную практику, 
основанную на эмпирически верифицированных методах, способ-
ствующих управлению вниманием, эмоциональной устойчивости и 
эффективной адаптации к цифровым стрессорам.

Таблица 1. Психологические факторы формирования цифровой устой-
чивости личности в условиях информационной перегрузки

Сфера цифровой 
устойчивости 

Психологические 
факторы

Функциональное значение в условиях 
информационной перегрузки

Когнитивный Критическое мышление; 
Метакогнитивные навыки

Обеспечивают отбор и осмысленную 
обработку информации, предотвраща-
ют когнитивное истощение, повыша-
ют качество решений

Эмоционально- 
регулятивный

Стрессоустойчивость; 
Эмоциональная осознан-
ность; Саморегуляция

Снижают тревожность и выгорание, 
поддерживают психоэмоциональное 
равновесие

Поведенческий
Саморегулируемое 
цифровое поведение; 
Адаптивность 

Обеспечивают эффективное управ-
ление временем и формирование 
продуктивных стратегий

Социально-ком-
муникативный

Социальная компетент-
ность в сети; Поддержка 
и социальное обучение

Способствуют конструктивному взаи-
модействию и соблюдению цифровой 
этики

Мотивационно- 
ценностный

Ориентация на самораз-
витие; Ответственность 
и осознанное взаимодей-
ствие

Формируют мотивацию к осознанному 
и этичному использованию цифровой 
среды

В контексте формирования цифровой устойчивости личности 
особую роль играет коучинг устойчивости (resilience coaching) как 
структурированный партнерский процесс, направленный на развитие 
способности личности адаптироваться, сохранять продуктивность и 
эффективно функционировать в условиях информационной пере-
грузки. В отличие от традиционного коучинга, ориентированного на 
достижение личностно-профессиональных целей, коучинг цифро-
вой устойчивости (digital resilience coaching) выступает как инноваци-
онно-персонализированный и практико-ориентированный инстру-
мент (Bachkirova, Kemp, 2025), служащий укреплению личностных 
ресурсов, развитию саморегуляции и формированию «психического 
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иммунитета», что позволяет минимизировать негативные последствия 
информационной перегрузки и использовать цифровую среду как 
пространство для личностного роста и развития в условиях VUCA и 
BANI-реалий (Кондрашкина, Новичкова, 2024).

Системный анализ отечественных и зарубежных исследований 
показывает, что теоретико-методологическая база коучинга цифро-
вой устойчивости опирается на широкий спектр психологических и 
поведенческих подходов (Skews, Palmer, 2021). К ключевым относят-
ся: классический коучинг (модель GROW) (Whitmore, Gaskell, 2024), 
solution-focused коучинг (O’Connell, 2012), когнитивно-поведенческий 
(Neenan, Palmer, 2012), НЛП-коучинг (Маричева, Есаулов, 2023); тран-
зактно-аналитический (Pratt, 2021), мотивационно-интервьюирую-
щий (Passmore, 2013), гештальт-коучинг (Bluckert, 2020), психодина-
мический (Джабар-Заде, 2020), а также трансперсональный (Assagioli, 
2007) и экзистенциальный коучинг (Лэнгле, 2021). Особое значение 
приобретают персонологический и рефлексивный подходы (Петров-
ский, Старовойтенко, 2012; Петровский, 2025; Старовойтенко, 2023), 
обеспечивающие углубленную работу с личностным потенциалом. В 
совокупности данные направления позволяют гибко адаптировать ко-
учинговые методы в соответствии с индивидуальными особенностями 
и жизненным контекстом личности.

В рамках нашего исследования «коучинг цифровой устойчиво-
сти» рассматривается как интегративная модель психологического 
сопровождения, направленная на адаптацию к цифровым вызовам, 
регуляцию информационного поведения и поддержание эмоцио-
нально-когнитивного баланса. В отличие от классического коучинга 
устойчивости, данный подход ориентирован на развитие саморегу-
ляции и устойчивого взаимодействия с цифровой средой, выступая 
инструментом формирования цифровой грамотности, ментальной 
гибкости и психологической устойчивости (см. табл. 2).

Таблица 2. Ключевые принципы коучинга цифровой устойчивости 
личности

Принцип Психологическая база Практическая реализация

Партнерство и 
сотрудничество

Теории личностного роста и 
мотивации

Совместная постановка целей, 
развитие ответственности

Ориентация на на-
стоящее и будущее

Позитивная психология, 
адаптивное мышление

Анализ вызовов и разработка 
стратегий адаптации

Саморегуляция и 
осознанность

Теория саморегуляции, эмоцио-
нальный интеллект, mindfulness

Управление вниманием, стрес-
сом и эмоциями
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Индивидуализация Персонологический подход, 
позитивная психология

Адаптация стратегий под лич-
ностные особенности

Системность Системный подход, интегратив-
ные модели

Комплексное развитие ког-
нитивных, эмоциональных и 
поведенческих ресурсов

Ориентация на 
результат

Поведенческие и когнитив-
но-поведенческие модели

Освоение навыков управле-
ния временем, вниманием и 
стрессом

Таким образом, контент-анализ исследований (n > 200) показал, 
что информационная перегрузка преимущественно снижает когни-
тивную продуктивность и эмоциональную стабильность, усиливая 
фрагментацию внимания и стресс. Наиболее эффективны коучинго-
вые методы, развивающие осознанность, саморегуляцию, управление 
вниманием и целеполагание (в т.ч. модели GROW, CLEAR, когни-
тивный рефрейминг) при их системной интеграции в повседневную 
цифровую деятельность.

Полученные результаты были использованы для структуриро-
вания и теоретического обоснования модели коучинга цифровой 
устойчивости (Digital Resilience Coaching Model). Модель включает 
пять устойчиво реплицируемых компонентов цифровой устойчиво-
сти: когнитивный (критическое мышление, цифровая осознанность, 
управление вниманием); эмоционально-регулятивный (эмоциональ-
ная саморегуляция, стрессоустойчивость, восстановление после пере-
грузки); поведенческий (адаптивные цифровые привычки, эффектив-
ный самоменеджмент); социально-коммуникативный (конструктивное 
взаимодействие, цифровой этикет, эмпатия); мотивационно-ценност-
ный (осмысление целей и ценностей, формирование внутренней мо-
тивации к устойчивому цифровому развитию) (см. рис.1).

В рамках модели каждому компоненту соответствует определен-
ный комплекс инструментов, техник и практик коучинга, нацеленных 
на развитие метакогнитивных способностей, эмоциональной саморе-
гуляции, конструктивного поведенческого реагирования, эффектив-
ной цифровой коммуникации и устойчивой ценностно-мотивацион-
ной позиции личности в цифровой среде (см. табл. 3).

Таким образом, модель коучинга цифровой устойчивости пред-
полагает структурированное и поэтапное взаимодействие коуча с кли-
ентом, ориентированное на целенаправленное развитие ключевых 
компонентов цифровой устойчивости личности. Потенциал коучин-
га цифровой устойчивости проявляется в его возможностях системно 
развивать ключевые личностные ресурсы, обеспечивать адаптивное 



68 Шмелев И.М. 

функционирование в условиях информационной перегрузки и циф-
ровой турбулентности, формировать метакомпетенции для осознан-
ного управления информационными потоками, поддерживать пси-
хоэмоциональное равновесие и стимулировать личностный рост, 
способствуя устойчивости, продуктивности и саморегуляции в дина-
мичной цифровой среде.

Рис.1. Модель коучинга цифровой устойчивости личности 
(разработано автором)

Таблица 3. Фреймворк модели коучинга цифровой устойчивости

Компонент 
цифровой 

устойчивости
Фокус коучинга Цель / результат 

воздействия
Инструменты 
и технологии

Когнитивный

Развитие критиче-
ского мышления, 
цифровой осознан-
ности и управления 
вниманием

Повышение когни-
тивного контроля, 
снижение перегрузки

Приоритизация ин-
формации, когнитив-
ные карты, упражне-
ния на фокус, mind 
mapping, GROW

Эмоционально- 
регулятивный

Развитие саморегу-
ляции и стресс-ме-
неджмента

Эмоциональная ста-
бильность, профи-
лактика выгорания

Mindfulness, дыхатель-
ные техники, эмоци-
ональные дневники, 
рефлексия, метод ABC

Поведенческий
Управление циф-
ровой активностью 
и временем

Оптимизация по-
ведения, формиро-
вание адаптивных 
привычек

Тайм-менеджмент, пла-
нирование, «tiny habits», 
SMART

Социально-комму-
никативный

Развитие онлайн- 
коммуникации и 
цифровой этики

Конструктивное и 
безопасное взаимо-
действие

Активное слушание, 
обратная связь 360°, ро-
левые практики, NVC
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Мотивационно- 
ценностный

Осмысление целей 
и ценностей

Усиление внутрен-
ней мотивации и 
цифрового благопо-
лучия

Ценностный коучинг, 
колесо баланса, «Why 
ladder», целеполагание

Интегративный 
(метасистемный)

Интеграция стра-
тегий и развитие 
рефлексии

Формирование це-
лостной цифровой 
устойчивости

Системные сессии, ком-
плексная рефлекксия, 
мониторинг прогресса

В целом, предложенный фреймворк модели коучинга цифровой 
устойчивости демонстрирует, что коучинг является стратегическим 
инструментом, обеспечивающим долгосрочное сохранение эффек-
тивности, психологического равновесия и адаптивности личности. 
Формирование цифровой устойчивости не подразумевает ее абсо-
лютной неуязвимости, а ориентировано на развитие гибкости, осоз-
нанности и способности к адаптивному восстановлению, выступая в 
роли метанавыка, который усиливает эффективность всех сфер жиз-
недеятельности. В условиях высокой неопределенности способность 
к сознательному восстановлению становится фундаментальной не-
обходимостью для поддержания здоровья, продуктивности и общего 
благополучия.

Выводы
Обобщая результаты анализа современных отечественных и за-

рубежных исследований, есть основания заключить, что понятие 
цифровой устойчивости личности может быть рассмотрено как ин-
тегративное, адаптивное и саморегулируемое качество, объединяю-
щее когнитивные, эмоционально-регулятивные, поведенческие, со-
циально-коммуникативные и мотивационно-ценностные ресурсы, 
обеспечивающее способность осознанно воспринимать и рацио-
нально управлять информационными потоками, поддерживать пси-
хоэмоциональное равновесие, формировать адаптивные стратегии 
поведения и сохранять продуктивность в условиях цифровой турбу-
лентности.

Информационная перегрузка выступает как многоуровневый 
стрессор, проявляющийся в избытке, фрагментарности и высокой 
скорости поступления информации, что негативно сказывается на 
когнитивной продуктивности, эмоциональном состоянии и поведен-
ческих стратегиях индивида, создавая потребность в целенаправлен-
ных педагогико-психологических и психологических вмешательствах.

В исследовании предложена модель коучинга цифровой устойчи-
вости как структурированная система сопровождения, направленная 



70 Шмелев И.М. 

на развитие ключевых компонентов устойчивости посредством ком-
плекса коучинговых техник и практик. Потенциал коучинга заклю-
чается в способности описанного подхода системно развивать лич-
ностные ресурсы, формировать метакомпетенции для осознанного 
управления информацией и предотвращения цифрового выгорания, 
поддерживать психоэмоциональное равновесие и адаптивное функ-
ционирование в условиях информационной перегрузки, стимулиро-
вать личностный рост, повышение ментальной гибкости и продук-
тивности, а также интегрировать опыт и навыки саморегуляции для 
формирования устойчивой и адаптивной цифровой идентичности.

Таким образом, коучинг цифровой устойчивости выступает не 
только как практико-ориентированная технология компенсации не-
гативных эффектов информационной перегрузки, но и как иннова-
ционно-персонализированный и стратегический инструмент форми-
рования адаптивного и целостного функционирования личности в 
цифровой среде.  Воспроизведенная модель расширяет и теоретиче-
ские представления о механизмах цифровой устойчивости, что созда-
ет основу для эмпирической верификации и разработки индивидуа-
лизированных программ психологической поддержки.
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Shmelev I.M.
The Potential of  Coaching in Fostering Digital Resilience 

of  the Individual under Conditions of  Information Overload
HSE University, Moscow

Statement of  the Problem. In the context of  information overload, the develop-
ment of  digital resilience has become critically important. Coaching is considered 
a practice-oriented approach capable of  enhancing cognitive, emotional, behavior-
al, and value-motivational resources, thereby supporting adaptive and productive 
functioning in a digital environment. Existing research remains fragmented, high-
lighting the need for a systemic approach and the development of  a comprehensive 
digital resilience coaching model.

Purpose of  the Study. To provide a theoretical and methodological justification of  
coaching as a practice-oriented technology for developing digital resilience under 
conditions of  information overload, and to design a structured model integrating 
cognitive, emotional-regulatory, behavioral, and value-motivational components.

Methods. The study employs a meta-review of  domestic and international sci-
entific publications (over 234 sources on coaching, digital resilience, and informa-
tion overload), a comparative-analytical approach, content analysis, and theoretical 
modeling to develop an integrative framework of  digital resilience coaching.

Findings. Based on the analysis of  theoretical foundations, a framework mod-
el of  digital resilience coaching was developed, incorporating cognitive, emotion-
al-regulatory, behavioral, social-communicative, and value-motivational compo-
nents, each supported by specific coaching tools, techniques, and practices.
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Conclusion & Significance. Digital resilience coaching functions not only as a 
practice-oriented tool for mitigating the negative effects of  information overload 
but also as an innovative, personalized, and strategic approach to fostering adaptive 
and holistic functioning of  the individual. The findings expand the understand-
ing of  digital resilience mechanisms, provide a basis for empirical validation of  
coaching practices, and support the development of  individualized programs in a 
dynamic and information-rich digital environment.

Key words: coaching; digital resilience; information overload; digital environ-
ment
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