
Ч Т О  Т А К О Е
И С П О Л Н И Т Е Л Ь Н Ы Е

Ф У Н К Ц И И ?
мини-вебинар



Э Т О Т  К Л А С С  У Ч И Т Ы В А Е ТЭ Т О Т  К Л А С С  У Ч И Т Ы В А Е Т
П О Т Р Е Б Н О С Т ИП О Т Р Е Б Н О С Т И

Н Е Й Р О О Т Л И Ч Н Ы Х  Л Ю Д Е ЙН Е Й Р О О Т Л И Ч Н Ы Х  Л Ю Д Е Й
Это означает, что вы можете одновременно
заниматься несколькими делами, двигаться
так как вам удобно, одевать наушники,
гладить своих питомцев, рисовать,
перекусывать, уходить и возвращаться, и
делать всё, что вам нужно, если это не мешает
другим учиться.

Пожалуйста будьте открыты, уважительны, и
добры. Помните что разные люди общаются
по разному. Слушайте друг друга.

Если вам нужны дополнительные 
потребности, дайте знать. 



ВВЕДЕНИЕВВЕДЕНИЕ
Кто я?

Меня зовут Шейла, я использую личные

местоимения она/ее, и я коуч и педагог

по СДВГ и нейроразнообразию!

Я увлекаюсь темой человеческих связей

и созданием сообществ, особенно тех,

где люди стремятся понимать друг друга

и самих себя.



С О Г Л А Ш Е Н И Е  ОС О Г Л А Ш Е Н И Е  О
П Р А В И Л А Х  П О В Е Д Е Н И ЯП Р А В И Л А Х  П О В Е Д Е Н И Я

 На протяжении этой лекции Я прошу вас сохранять толерантность к разным точкам
зрения. Сегодня здесь собрались представители разных культур, имеющие

 разные жизненные пути. У всех нас есть стереотипы, осознаём мы это или нет.
Ответственность каждого из нас — говорить с осторожностью и оспаривать эти 

стереотипы.
 некоторые темы и дискуссии могут быть неприятными, но иногда их не избежать. 
Я прошу вас оставаться открытыми и уважительными друг к другу в эти моменты

дискомфорта.
Я прошу вас общаться и взаимодействовать друг с другом в духе добросовестности.

Будьте любознательны, Слушайте друг друга, Учитесь друг у друга.
мы ожидаем, что вы все будете относиться друг к другу с уважением, на сколько

это возможно, и брать на себя ответственность, если причинили вред. 
Если во время этой лекции вы почувствуете что к вам относятся неуважительно,

пожалуйста, отправьте мне личное сообщение в чате. 
Оскорбления, угрозы и тому подобное не допустимы, и те, кто будут участвовать в

таком поведении, будут удалены из класса без возврата оплаты.

https://russianschoolrussificate.com/question/what-is-the-difference-between-na-skolko-vremeni-and-za-skolko-v/
https://context.reverso.net/translation/russian-english/%D1%8D%D1%82%D0%BE+%D0%B2%D0%BE%D0%B7%D0%BC%D0%BE%D0%B6%D0%BD%D0%BE
https://context.reverso.net/translation/russian-english/%D0%B8+%D1%82%D0%BE%D0%BC%D1%83+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%BE%D0%B1%D0%BD%D0%BE%D0%B5


 умственные навыки, которые
позволяют нам контролировать и

координировать умственные функции
и способности, например

 планирование, использование рабочей
памяти, расстановка приоритетов или 

инициация и завершение задач.

ИСПОЛНИТЕЛЬНЫЕ
ФУНКЦИИ



ИСПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ФУНКЦИИ

ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ
РЕГУЛЯЦИЯ

СПОСОБНОСТЬ 
РЕГУЛИРОВАТЬ И РЕАГИРОВАТЬ
соответствующим образом

на ЭМОЦИИ



ПРОБЛЕМЫ С

ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ РЕГУЛЯЦИЕЙ

Страх ошибитьсяперепады настроения

Чувствительность к
отвержению

 фиксация на
негативном опыте

приступы ярости

колебания
романтических чувств

могут ВЫГЛЯДЕТЬ ТАК...



ИСПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ФУНКЦИИ

КОНТРОЛЬ
ИМПУЛЬСОВ

Способность
противостоять импульсам

и думать перед тем, как
действовать



ПРОБЛЕМЫ С

ИМПУЛЬСИВНОСТЬЮ

много сожалений

переедание

ТРАТИТЬ БОЛЬШЕ 
ЧЕМ ВЫ МОЖЕТЕ ПОЗВОЛИТЬ

 выпалиВать слова

брать на себя слишком много
обязанностей

поспешное вступление в
отношения

могут ВЫГЛЯДЕТЬ ТАК...

https://context.reverso.net/translation/russian-english/%D0%B2%D1%8B%D0%BF%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D1%82%D1%8C


ИСПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ФУНКЦИИ

ГИБКОЕ
МЫШЛЕНИЕ

способность
приспосабливаться к

переменам и неожиданным
изменениям



ГИБКИМ МЫШЛЕНИЕМ
М О Г У Т  В Ы Г Л Я Д Е Т Ь  Т А К . . .

трудности когда
ожидания не

оправдываются

 трудности с
преодолением
негативного

опыта

другие считают
вас упрямым или
узкомыслящим

Ожидание что
люди должны

видеть вещи так,
как видите их вы

убежденность, что
существует

только один
правильный

способ что-то
сделать 

 трудности с
неожиданными

изменениями или
переходами 

Тревога или
раздражение когда
просят выполнить

незнакомое задание

трудности с
представлением
положительного

исхода

ПРОБЛЕМЫ С



ИСПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ФУНКЦИИ

РАБОЧАЯ
ПАМЯТЬ

способность
удерживать

информацию в уме, пока
вы её используете



ПРОБЛЕМЫ С

РАБОЧЕЙ ПАМЯТЬЮ

случайно пропускать
шаги в многоэтапных

заданиях

забывать, куда
положили вещи

Постоянно просить 
 людей повторять сказанное

Перескакивать с темы
на тему в разговоре

перебивать, потому что
боитесь забыть, что хотите

сказать

перечитывать то, что
только что прочитали

могут ВЫГЛЯДЕТЬ ТАК...



ИСПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ФУНКЦИИ

САМОНАБЛЮДЕНИЕ
способность точно

оценивать свои результаты
и прогресс



ПРОБЛЕМЫ С

САМОНАБЛЮДЕНИЕМ
могут ВЫГЛЯДЕТЬ ТАК...

трудности замедляться и
проверять

 свою работу

трудности извиняться

трудности находить и 
исправлять свои ошибки

трудности измененять свое
поведения

не понимать, хорошо ли вы
справляетесь или нет

не понимать реакции людей
на ваше поведение



ИСПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ФУНКЦИИ

ПЛАНИРОВАНИЕ И
РАССТАНОВКА
ПРИОРИТЕТОВ

способность ставить и
достигать Реалистичные
и функциональные цели



ПРОБЛЕМЫ С

ПЛАНИРОВАНИЕМ И
РАССТАНОВКОЙ ПРИОРИТЕТОВ

не знать, с чего начатьвсё кажется одинаково важным

трудности с выполнением
многоэтапных задач

выполнение только
срочных задач

создание планов, которые
вы не можете выполнить 

начинать проекты, но не
заканчивать их

могут ВЫГЛЯДЕТЬ ТАК...



ИСПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ФУНКЦИИ

ОРГАНИЗАЦИЯ
способность

отслеживать вещи как
физически, так и

умственно 



ПРОБЛЕМЫ С

ОРГАНИЗАЦИЕЙ

создавать беспорядочные
кучи вещей

трудности с
поддержанием порядка

часто забывать необходие
материалы для выполнения задач

трудности с уборкой

Пропускать встречи

часто терять вещи

могут ВЫГЛЯДЕТЬ ТАК...



ИСПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ФУНКЦИИ

ИНИЦИАЦИЯ
ЗАДАЧ

способность
предпринимать действия

для начала или
возобновления задачи



ПРОБЛЕМЫ С

ИНИЦИАЦИЕЙ ЗАДАЧ

трудности отвечать на
электронные письма или

совершать телефонные
звонки

избегать выполнения
базовых домашних дел или

гигиенических процедур

испытывать
перегрузку от

простых задач

откладывание
задач, требующих

умственных усилий

Не желание выполнять
задачи, если не можете
их выполнять идеально

Не желание начинать, пока не
почувствуете себя полностью

готовыми

могут ВЫГЛЯДЕТЬ ТАК...



ПАРАЛИЧ ДЕЙСТВИЯ
Состояние, при

котором человек не
может выполнить

задачу, даже если он
понимает важность
этой задачи и знает,
как логистически её

выполнить.



Проблемы со здоровьем или боль
Неорганизованное пространство

Проблемы с памятью
Отсутствие хороших привычек/рутины

Усталость от принятия решений
Тревога

Перфекционизм/чувствительность к отвержению
Обескураженность/привычки негативного мышления

Отвлечённость на другие вещи
Нежелание переходить/выключаться

Недостаточная стимуляция/скука
Перегруженность/слишком много шагов/слишком сложно

Неясные ожидания
Неприятные сенсорные ощущения

Триггерные ситуации
Невосприятие времени/ощущение, что это займёт слишком много времени

Неприятие приказов (неповиновение)
Bыгорание/истощение



К А К  Д Р У Г И Е  М О Г У Т
В О С П Р И Н И М А Т Ь  П А Р А Л И Ч

Д Е Й С Т В И Я ?

релаксация

Лень

апатия

высокомерие



К А К О В О  О Щ У Щ Е Н И Е
П А Р А Л И Ч А  Д Е Й С Т В И Й ?

Смущение по поводу того,
с чего начать

отчаяние

стресс и стыд

истощение и изнеможение

разочарование
собой и другими

страх последствий



Л О Б Н А Я  Д О Л Я  О Т В Е Ч А Е Т  З А
Б О Л Ь Ш И Н С Т В О  И С П О Л Н И Т Е Л Ь Н Ы Х

Ф У Н К Ц И Й

теменная доля лобная доля

затылочная
доля

мозжечок

височная доля

спинной мозг



расстройства развития

      (СДВГ/Аутизм и т.д.)

Навыки (или их отсутствие)

Черепно-мозговая травма (ЧМТ)

Эмоциональная травма (ПТСР,

комплексный ПТСР и т.д.)

Эмоциональная дисрегуляция

Гнев

Печаль

Волнение

Стыд

Ч Т О  В Л И Я Е Т  Н А
И С П О Л Н И Т Е Л Ь Н Ы Е

Ф У Н К Ц И И ?



И С П О Л Н И Т Е Л Ь Н Ы Е
Ф У Н К Ц И И  +  Т Р А В М А

Травма может ухудшить

исполнительную дисфункцию

Травма также может

маскировать исполнительную

дисфункцию, что затрудняет

диагностику 



ИСПОЛНИТЕЛЬНЫЕ
ФУНКЦИИ И НЕНАДЁЖНОСТЬ

Это может вызывать недоумение и раздражение у
людей вокруг нас, но тем более у нас самих!

Важно помнить, что это не выбор! Это то, что
происходит, когда наши потребности не

удовлетворяются.

Наши способности могут быть
'надежно ненадежными'

Если мы находимся в состоянии стресса,
перегруженности, усталости, голода, грусти и т.д., мы
можем не справляться с теми задачами, с которыми в

обычных условиях справились бы



ВЫГОРАНИЕ
может ВЫГЛЯДЕТЬ ТАК...

Впадать в отчаяние/
чувство безысходности

чувствовать себя
отстранённым или

диссоциированным

проблемы с концентрацией/
мозговой туман

постоянная усталость

трудности с памятью частые или сильные
головные боли



У С Т А Л О С Т Ь  О Т
П Р И Н Я Т И Я  Р Е Ш Е Н И Й

 
«Принятие решений — это
когнитивно затратный

процесс, и способность к
принятию решений

снижается после долгих
последовательностей

решений.»

-Оптипедия

Термины исполнительной дисфункции:



У С Т А Л О С Т Ь  О Т
П Р И Н Я Т И Я  Р Е Ш Е Н И Й

«ЧЕЛОВЕК С УСТАЛОСТЬЮ ОТ ПРИНЯТИЯ РЕШЕНИЙ МОЖЕТ
ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ ИСТОЩЁННЫМ, ИСПЫТЫВАТЬ МОЗГОВОЙ
ТУМАН ИЛИ ЗАМЕЧАТЬ ДРУГИЕ ПРИЗНАКИ И СИМПТОМЫ
ФИЗИЧЕСКОЙ ИЛИ УМСТВЕННОЙ УСТАЛОСТИ»,  —  ОБЪЯСНИЛА
ДОКТОР МАКЛИН. «ЭТО ЯВЛЕНИЕ КУМУЛЯТИВНОЕ, ЗНАЧИТ ЧЕМ
БОЛЬШЕ ЧЕЛОВЕК ПРИНИМАЕТ РЕШЕНИЙ, ТЕМ ХУЖЕ ОН МОЖЕТ
СЕБЯ ЧУВСТВОВАТЬ И ТЕМ БОЛЕЕ ИСТОЩЁННЫМ ОН МОЖЕТ
СТАНОВИТЬСЯ В ТЕЧЕНИЕ ДНЯ.»

«Чем больше решений вы Принимаете,  тем
больше утомляется ваш мозг,  и это может
заставить ваш мозг искать обходные пути»,
— добавила она, отметив, что «существует
четыре основных симптома:
прокрастинация, импульсивность,
избегание и нерешительность.»

— Доктор МакЛин, психиатр.



С О В Е Т Ы  П О  Б О Р Ь Б Е  С
У С Т А Л О С Т Ь Ю  О Т

П Р И Н Я Т И Я  Р Е Ш Е Н И Й

Б Р О С Ь Т Е  К У Б И К И П О Д Г О Т О В Ь Т Е
П Р О С Т Ы Е  В А Р И А Н Т Ы

А В Т О М А Т И З И Р У Й Т Е
Т О ,  Ч Т О  М О Ж Е Т Е

О Т П У С Т И Т Е
П Е Р Ф Е К Ц И О Н И З М

« Э Н И - М Е Н Е - М А Й Н Е М О »

С О З Д А Й Т Е  П Р О С Т Ы Е ,
Г И Б К И Е  Р У Т И Н Ы

П Л А Н И Р У Й Т Е  С В О Й
Д Е Н Ь  У Т Р О М

П О П Р О С И Т Е
П О М О Щ И



С О В Е Т Ы  П ОС О В Е Т Ы  П О
У Л У Ч Ш Е Н И ЮУ Л У Ч Ш Е Н И Ю

И С П О Л Н И Т Е Л Ь Н Ы ХИ С П О Л Н И Т Е Л Ь Н Ы Х
Ф У Н К Ц И ЙФ У Н К Ц И Й



СОВЕТЫ ПО УЛУЧШЕНИЮ
ИСПОЛНИТЕЛЬНЫХ

ФУНКЦИЙ

НЕ ДЕРЖИТЕ ВСЁ
В СЕБЕ 

ПРОВОДИТЕ
ВРЕМЯ НА

СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ

ЕШЬТЕ БЕЛКИ И
ЖИРЫ

ДВИГАЙТЕСЬ
СПИТЕ (ОБРАТИТЕСЬ

К ВРАЧУ ЗА
ПОМОЩЬЮ, ЕСЛИ
ВАМ НЕ СПИТСЯ!)

ОТНОСИТЕСЬ К
СЕБЕ С ЛЮБОВЬЮ



"КАКИЕ ПРОБЛЕМЫ ВЫ ВИДИТЕ В ЭТИХ
СОВЕТАХ?"

НЕ ДЕРЖИТЕ ВСЁ
В СЕБЕ ПРОВОДИТЕ

ВРЕМЯ НА
СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ

ЕШЬТЕ БЕЛКИ И
ЖИРЫ

ДВИГАЙТЕСЬ
СПИТЕ (ОБРАТИТЕСЬ

К ВРАЧУ ЗА
ПОМОЩЬЮ, ЕСЛИ
ВАМ НЕ СПИТСЯ!)

ОТНОСИТЕСЬ К
СЕБЕ С ЛЮБОВЬЮ



НУЖДЫ КОТОРЫЕ
НУЖНО УЧИТЫВАТЬ...

вода Отдых и сон
сенсорные нужды

Общение и Поддержка питание

Движение, приносящее
удовольствие

время на природе
Свобода и автономия

Спокойствие



СОСТАВЬТЕ
СПИСОК

ЗАПИШИТЕ
ГОЛОСОВУЮ

ЗАМЕТКУ
ПОГОВОРИТЕ С
СОБОЙ ВСЛУХ

СКАЖИТЕ КОМУ-
ТО

ЗАПИШИТЕ В
КАЛЕНДАРЬВЫПЛЕСК

МЫСЛЕЙ

Советы по улучшению исполнительных функций:

НЕ ДЕРЖИТЕ ВСЁ В СЕБЕ



 Д У Б Л И Р О В А Н И Е

Они могут работать с вами над
задачей, выполнять отдельную
задачу или просто составлять

вам компанию.

Стратегия для повышения
продуктивности, при которой
другой человек присутствует
рядом с вами во время вашей

работы

Советы по улучшению исполнительных функций:



Советы по улучшению исполнительных функций:

Л О Ж К А  С А Х А Р А
Добавление чего-то, что вам нравится, к задаче,

которую вы не хотите выполнять, чтобы сделать
её более приятной.

примеры:
Слушать музыку во время уборки
Раскрашивать, слушая лекцию
Пить вкусный напиток во время
учёбы
Разговаривать по телефону во
время прогулки



Советы по улучшению исполнительных функций:

САМОКОУЧИНГ

Это может помочь вам
принимать лучшие решения,

повышать продуктивность и
улучшать психическое

благополучие

Направлять свои мысли так,
чтобы они были более

позитивными, основанными
на потребностях и

сосредоточенными на
решениях



Т Е Х Н И К А  П О М О Д О Р О

Каждый интервал называется помодоро, от
итальянского слова 'помидор', в честь кухонного

таймера в форме помидора, который Чирилло
использовал Когда он был студентом

университета.

-Википедия

Советы по улучшению исполнительных функций:

«Техника Помодоро — это метод управления
временем, разработанный Франческо Чирилло в

конце 1980-х годов. 

Он использует кухонный таймер для разбивки
работы на интервалы, обычно по 25 минут, с

короткими перерывами между ними.



Для людей с СДВГ может быть
легче связать новую привычку с
уже существующей, которую вы

делаете автоматически, чем
связывать её с определённым

временем или местом.

С К Л А Д Ы В А Н И Е  П Р И В Ы Ч Е К
Сочетание новой привычки с
существующей привычкой. 

Советы по улучшению исполнительных функций:



Люди с СДВГ, как правило,
хорошо справляются с

возможностями делегировать
некоторые свои задачи и

помогать в выполнении задач
для других

ВЗАИМОПОМОЩЬ
Советы по улучшению исполнительных функций:

Взаимный обмен услугами и
ресурсами, где люди дают то,
что могут, и получают то, что

им нужно



Советы по улучшению исполнительных функций:

РАДИКАЛЬНОЕ САМОПРИНЯТИЕ!
-  Б У Д Ь Т Е  Ч Е С Т Н Ы  С  С О Б О Й  О

С В О И Х  П О Т Р Е Б Н О С Т Я Х  И  Н А В Ы К А Х

-  Б У Д Ь Т Е  Ч Е С Т Н Ы  С  С О Б О Й  О  О
К О Л И Ч Е С Т В Е  В А Ш Е Г О  В Р Е М Е Н И  И

Э Н Е Р Г И И

-  П Р И М И Т Е  Т Е К У Щ У Ю  Р Е А Л Ь Н О С Т Ь
И  Н А С Т Р А И В А Й Т Е С Ь  Н А  Р О С Т

-  Н Е  О С У Ж Д А Й Т Е  С Е Б Я



ВОПРОСЫ?


