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Когнитивная атрофия делегированного
мышления: почему мозг деградирует без
нагрузки

Дата публикации: 16.06.2026

Мозг человека подчиняется одному из важнейших биологических принципов:
use it or lose it — используй или потеряешь. Этот закон действует не только для
мышц, но и для нервной системы. Если человек регулярно решает сложные
задачи,  учится  новому,  принимает  решения,  анализирует  информацию  и
адаптируется к меняющимся условиям, его мозг формирует новые нейронные
связи  и  поддерживает  существующие.  Если  же  интеллектуальная  нагрузка
исчезает, запускается обратный процесс.

В  нейронауке  это  явление  все  чаще  связывают  с  понятием когнитивной
атрофии  на  фоне  делегированного  мышления.  Речь  идет  о  ситуации,  когда
человек  постепенно  передает  другим  ключевые  интеллектуальные  функции
собственной  жизни.  Кто-то  другой  зарабатывает  деньги,  планирует  бюджет,
принимает  стратегические  решения,  организует  быт,  решает  проблемы  и
определяет будущее. Сам человек при этом остается в роли потребителя готовых
решений.
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Этот  процесс  во  многом  напоминает  атрофию  мышц  после  длительной
иммобилизации. Если рука или нога оказывается в гипсе на несколько недель,
мышцы  начинают  терять  объем  и  силу.  Организм  избавляется  от  тканей,
которые  не  используются.  После  снятия  гипса  требуется  длительная
реабилитация,  чтобы  вернуть  прежние  возможности.  С  мозгом  происходит
похожий  процесс.  Когда  определенные  когнитивные  функции  долго  не
востребованы,  соответствующие  нейронные  сети  начинают  работать  менее
эффективно.

Нейробиологическим фундаментом этого явления служит нейропластичность
— способность мозга изменять собственную структуру под воздействием опыта.
Когда человек осваивает иностранный язык, изучает программирование, строит
финансовую  стратегию  или  решает  сложную  задачу,  между  нейронами
формируются  новые  связи.  Уже  существующие  цепочки  укрепляются  и
начинают передавать сигналы быстрее. Однако нейропластичность работает в
обе стороны. Если навык не используется, мозг запускает процесс, известный
как синаптический прунинг. Неиспользуемые связи постепенно ослабевают и
частично удаляются как избыточные.

Финансовая зависимость может создавать условия, при которых целый набор
когнитивных функций оказывается практически невостребованным. Человеку не
нужно планировать бюджет, искать источники дохода, принимать рискованные
решения, рассчитывать последствия собственных действий, ориентироваться в
сложных организационных процессах. Со временем мозг адаптируется к такой
среде. Он перестает тратить энергию на поддержание навыков, которые больше
не нужны.

Исследования  с  использованием  функциональной  магнитно-резонансной
томографии  показывают,  что  длительное  отсутствие  самостоятельной
когнитивной нагрузки связано со снижением активности некоторых областей
мозга,  прежде  всего  префронтальной  коры.  Именно  этот  отдел  отвечает  за
планирование,  контроль  импульсов,  принятие  решений,  прогнозирование
будущих  последствий  и  удержание  сложных  целей.  Когда  испытуемым
предлагают  решать  финансовые  или  стратегические  задачи,  люди,  редко
сталкивающиеся с подобной деятельностью в реальной жизни, демонстрируют
более  низкий  уровень  активации  соответствующих  нейронных  сетей  по
сравнению  с  контрольными  группами.

По этой причине некоторые люди могут испытывать затруднения при ответах
на вопросы по географии,  истории,  экономике или другим областям знаний,
которые  напрямую  не  связаны  с  их  повседневными  интересами.  Дело  не
обязательно  в  уровне  интеллекта.  Чаще  речь  идет  о  недостаточно
тренированном навыке удержания информации, анализа фактов и построения
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причинно-следственных связей.

Мозг  по  своей  природе  экономен.  Он  стремится  минимизировать
энергетические  затраты.  Если  определенные  знания  не  помогают  получать
ресурсы, статус или решать практические задачи, нервная система перестает
уделять им внимание. Информация хуже запоминается, быстрее забывается и
реже используется в рассуждениях.

При этом нельзя говорить о тотальном снижении всех способностей. Гораздо
чаще  возникает  феномен  локальной  когнитивной  компетентности.  Навыки,
необходимые для конкретного образа жизни, продолжают активно развиваться.
Это  может  быть  оценка  социального  статуса  окружающих  людей,  знание
брендов,  понимание  эстетических  трендов,  навыки  самопрезентации,
распознавание  эмоциональных  сигналов  или  умение  выстраивать  выгодные
социальные связи. В этих областях человек способен демонстрировать высокий
уровень  компетентности.  Однако  за  пределами  узкой  специализации  часто
обнаруживается заметное снижение когнитивной гибкости.

Для  самоанализа  полезно  задать  себе  несколько  вопросов.  Когда  вы  в
последний  раз  осваивали  что-то  с  нуля,  не  связанное  с  внешностью,
развлечениями или  подарками?  Когда  решали  сложную логическую задачу?
Когда  самостоятельно  планировали  бюджет  хотя  бы  на  три  месяца  вперед?
Когда читали серьезную книгу, не относящуюся к психологии отношений или
популярному глянцу? Когда поддерживали содержательный разговор на тему, в
которой изначально не разбирались? Если на большинство вопросов возникает
ответ  давно  или  никогда,  это  может  служить  признаком  начинающегося
снижения  когнитивной  нагрузки.

Важно  понимать,  что  когнитивная  атрофия  на  фоне  делегированного
мышления не является необратимым состоянием. Благодаря нейропластичности
мозг способен восстанавливать утраченные функции на протяжении всей жизни.
Однако процесс восстановления требует времени и усилий. Чем дольше человек
находится в пассивной роли и чем меньше самостоятельно принимает решения,
тем  больше  времени  понадобится  для  возвращения  прежнего  уровня
когнитивной  активности.

Решение  новых  задач,  обучение,  освоение  сложных  навыков,  финансовая
самостоятельность,  интеллектуальная  работа  и  регулярный  выход  из  зоны
комфорта  остаются  наиболее  эффективными  инструментами  поддержания
здоровья  мозга.  Ирония  заключается  в  том,  что  люди,  освобожденные  от
необходимости  ежедневно  решать  сложные  практические  задачи,  нередко
считают  себя  более  развитыми благодаря  наличию свободного  времени  для
размышлений.  Однако  рефлексия  без  реальной  когнитивной  нагрузки  часто
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превращается  в  замкнутый  круг  повторяющихся  мыслей,  не  ведущих  к
развитию.

Настоящая  свобода  заключается  не  в  освобождении  от  необходимости
думать, а в возможности самостоятельно выбирать направление своих мыслей.
Но  такой  выбор  доступен  только  мозгу,  который  постоянно  тренируется,
развивается и сохраняет способность к сложному анализу окружающего мира.
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