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Аннотация. В статье рассматривается проблема низкой эффективности традиционных 
цифровых инструментов для формирования привычек, вызывающих у пользователей 
фрустрацию и когнитивную перегрузку. Предложена концепция интеллектуальной системы, 
ориентированной на психологическую адаптацию пользователя в моменты срывов. Научно 
обоснованы принципы эргономического обеспечения интерфейса, направленные на 
минимизацию стресса. Разработана сравнительная модель традиционного и адаптивного 
подходов к удержанию полезных навыков.  
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Введение. В условиях цифровизации формирование полезных навыков и поддержание 
психологического здоровья становится сложной задачей. Существующие трекеры привычек 
построены на жесткой системе контроля (поддержание «непрерывной серии»). При пропуске 
дней возникает эффект нарушения воздержания, ведущий к чувству вины и отказу от 
навыка [1]. Перегруженные геймификацией интерфейсы нарушают принципы когнитивной 
эргономики, вызывая информационный стресс. Цель работы – концептуальное обоснование 
интеллектуальной системы, выступающей адаптивным помощником для эргономичной 
интеграции новых навыков и психологической поддержки пользователя. 

Основная часть. Научное обоснование разрабатываемой системы базируется на 
интеграции модели поведения Б. Дж. Фогга и методов когнитивно-поведенческой 
терапии [2]. Согласно модели Фогга, для выполнения целевого действия необходимо 
одновременное совпадение трех элементов: мотивации, способности и триггера. 
Традиционные системы воздействуют только на триггеры (push-уведомления), игнорируя 
динамику мотивации и текущие психофизиологические способности человека. 

Предлагаемая интеллектуальная система использует алгоритмы анализа данных для 
оценки текущего состояния пользователя. Принципиальное отличие системы от аналогов 
заключается в переходе от бинарной логики («выполнено / не выполнено») к градиентной 
адаптивной логике. 

Ядром системы выступает интеллектуальный агент, анализирующий паттерны поведения 
пользователя. В случае выявления систематических пропусков выполнения привычки система 
не отправляет стандартизированное напоминание, а активирует модуль психологической 
адаптации. Пользователю предлагается короткий эргономичный опросник (шкала Лайкерта 
или выбор эмоциональных паттернов) для выявления причины фрустрации: усталость, 
нехватка времени, потеря смысла. 

На основе полученных данных система применяет стратегию «микрошагов» (Micro-
stepping). Например, если у пользователя нет ресурса на чтение 20 страниц книги, система 
легитимизирует снижение нагрузки и предлагает прочитать всего 1 абзац. С психологической 
точки зрения это предотвращает разрыв «петли привычки» и сохраняет нейронную связь 
между триггером и действием, исключая чувство вины [3]. 

Эффективность интеллектуальных алгоритмов напрямую зависит от того, насколько 
эргономично они представлены пользователю. Проектирование визуальной среды приложения 
опирается на принципы инженерной психологии и направлено на радикальное снижение 
когнитивной нагрузки. 

Визуальный минимализм и управление вниманием. Интерфейс строится по принципу 
прогрессивного раскрытия информации (Progressive Disclosure). На главном экране 
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отображается не более 3–4 приоритетных элементов (правило Миллера, 7±2, адаптированное 
для условий цифрового стресса). Вторичные функции (статистика, настройки) скрыты на 
нижних уровнях навигации, что исключает расфокусировку внимания. 

Цветовая эргономика. В отличие от стандартных приложений, использующих красный 
цвет для обозначения просроченных задач, разрабатываемая система исключает агрессивные 
паттерны. Пропуски маркируются нейтральными оттенками (серый, приглушенный синий), 
что на уровне подсознания снижает выработку кортизола (гормона стресса) при 
взаимодействии с интерфейсом. 

Эргономика взаимодействия (Interaction Design). Система минимизирует количество 
кликов для подтверждения действия (закон Хика). Используются плавные микроанимации, 
которые, согласно исследованиям в области когнитивной эргономики, обеспечивают мозгу 
необходимую микропаузу для осознания завершенности действия и получения дофаминового 
подкрепления. 

Экологичность уведомлений. Реализован механизм «тихих часов» и интеллектуальной 
маршрутизации уведомлений. Система обучается определять периоды максимальной 
когнитивной загруженности пользователя и откладывает доставку сообщений до моментов 
естественных пауз в течение дня. 

Комплексное применение описанных принципов позволяет создать цифровую среду, 
которая не воспринимается человеком как враждебная или требующая постоянного 
напряжения, что критически важно для этапа психологической адаптации. 

Заключение. Предложена концепция интеллектуальной системы формирования 
полезных навыков, в основе которой лежат принципы инженерной психологии и когнитивно-
поведенческой терапии. Доказано, что традиционные методы жесткого трекинга провоцируют 
фрустрацию и отказ от формирования привычки. Внедрение интеллектуальных агентов, 
способных адаптировать сложность задачи под текущее психоэмоциональное состояние 
пользователя, в сочетании с глубоким эргономическим обеспечением интерфейса (снижение 
когнитивной нагрузки, отсутствие агрессивных триггеров) позволяет создать эффективный 
инструмент не только для тайм-менеджмента, но и для сохранения ментального здоровья в 
условиях высоких информационных нагрузок. 
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