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Аннотация
Каждую секунду ваш мозг получает 11 миллионов

бит информации. Осознанно обрабатывает – лишь 30–
60. Эта пропорция, выверенная миллионами лет эволюции,
прекрасно работала на саванне. Но цифровая среда превратила
биологическое ограничение в уязвимость: уведомления, ленты,
алгоритмы – всё спроектировано так, чтобы захватить именно эти
тридцать бит.

Врач-психотерапевт Пётр Сойфер объединяет нейронауку,
когнитивную психологию и эволюционную антропологию, чтобы
показать: информационная перегрузка – не вопрос силы воли,
а столкновение древнего мозга с новейшей средой. Книга
разбирает механизмы фильтрации – от сетчатки до внутренних
референтных групп,  – объясняет, как индустрия внимания
монетизирует наши когнитивные искажения, и предлагает
систему осознанного управления информационным потоком.

Для студентов, молодых специалистов и всех, кто хочет
вернуть себе контроль над собственным вниманием.
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Введение

Цифровой шторм: почему
мы тонем в информации

 

Шесть тридцать утра. Будильник ещё не прозвенел, но
рука уже тянется к телефону.

Представьте себе обычное утро. Вы просыпаетесь – и ещё
до того, как ноги коснулись пола, ваш мозг уже работает на
полную мощность. Экран смартфона вспыхивает: четырна-
дцать уведомлений в мессенджерах, три письма от препода-
вателей, обновление новостной ленты, напоминание о дед-
лайне курсовой, сторис друзей из ночного клуба и реклама
онлайн-курса, который «изменит вашу жизнь за 21 день».
Вы ещё не встали с кровати, а ваш мозг уже обработал – или,
точнее, попытался обработать – несколько сотен единиц ин-
формации.

За завтраком вы открываете YouTube, чтобы посмотреть
одно видео, но алгоритм подсовывает «похожие», и через
двадцать минут вы смотрите разбор геополитического кон-
фликта, хотя собирались узнать рецепт омлета. В метро –
подкаст на полуторной скорости. На парах – параллельно
лента в Telegram. Вечером – сериал на фоне переписки в



 
 
 

трёх чатах одновременно. Перед сном – ещё полчаса бездум-
ного скроллинга, после которого вы чувствуете себя устав-
шим, но не можете объяснить, чем именно занимались.

Если это похоже на ваш день, вы не одиноки. Это типич-
ный режим существования современного человека в цифро-
вой среде.



 
 
 

 
Масштаб проблемы: цифры,

которые стоит осознать
 

Давайте начнём с двух чисел, которые определяют всю эту
книгу.

Первое число: 11 000 000. Примерно столько бит инфор-
мации каждую секунду поступает в ваш мозг через органы
чувств. Зрение поставляет около десяти миллионов бит в се-
кунду – это основной канал. Слух добавляет ещё сто тысяч.
Осязание, обоняние, вкус, проприоцепция – всё это созда-
ёт мощнейший поток данных, непрерывно бомбардирующий
вашу нервную систему.

Второе число: 30–60. Столько бит в секунду ваше созна-
ние способно обработать. Это примерно одна короткая фра-
за. Одна. Фраза.

Попробуйте осмыслить этот разрыв. Из одиннадцати мил-
лионов бит, которые каждую секунду стучатся в двери ва-
шего восприятия, сознание пропускает лишь крошечную до-
лю – примерно 0,0003%. Всё остальное обрабатывается под-
сознательно, отфильтровывается или просто теряется. Ваш
мозг – это не зеркало, отражающее реальность во всей её
полноте. Это жёсткий редактор, безжалостно вырезающий
99,9997% входящего материала.

Эти цифры получены не из поп-психологии. Датский на-
учный журналист Тор Нёрретрандерс в своей работе «Ил-



 
 
 

люзия пользователя» собрал десятилетия исследований – от
пионерских расчётов Карла Кюпфмюллера 1950-х годов до
экспериментов Манфреда Циммермана – и показал, что про-
пускная способность сознания измеряется удивительно точ-
но. И она удивительно мала.

Теперь представьте, что произошло за последние два-
дцать лет. Мы не изменили свой мозг – он по-прежнему ра-
ботает на тех же 30–60 битах сознательной обработки. Но
мы радикально изменили информационную среду. По дан-
ным исследовательской группы Мартина Хильберта из Уни-
верситета Южной Калифорнии, объём производимой чело-
вечеством информации удваивается каждые два-три года.
Социальные сети, стриминговые платформы, мессенджеры,
новостные агрегаторы – все они спроектированы так, чтобы
максимально нагрузить ваш единственный канал сознатель-
ного внимания.

Это как если бы кто-то подключил пожарный гидрант к
питьевому фонтанчику. Напор воды увеличился в тысячи
раз, но горлышко фонтанчика осталось прежним. Результат
предсказуем: вода хлещет во все стороны, а пить из этого
фонтанчика стало не легче, а труднее.



 
 
 

 
Ключевой парадокс:

больше информации – не
значит больше понимания

 
Есть одно распространённое заблуждение, которое лежит

в основе нашего информационного поведения. Оно звучит
примерно так: «Чем больше я знаю, тем лучше я понимаю
мир и тем лучше принимаю решения». Кажется логичным.
Кажется очевидным. И кажется совершенно неправильным
– по крайней мере, в том виде, в котором мы это реализуем
на практике.

Подумайте вот о чём. Ваши бабушки и дедушки принима-
ли важнейшие жизненные решения – выбирали профессию,
спутника жизни, город для переезда – располагая ничтожной
по нашим меркам информацией. У них не было Google, не
было форумов с отзывами, не было возможности прочитать
«десять статей за и десять против» по каждому вопросу. И
тем не менее они принимали решения – зачастую вполне ра-
зумные – и двигались дальше.

А теперь посмотрите на себя. Вы можете часами выбирать
ноутбук, сравнивая характеристики на пятнадцати сайтах.
Вы можете неделю читать отзывы о ресторане, вместо того
чтобы просто пойти и попробовать. Вы можете бесконечно
потреблять информацию о продуктивности, вместо того что-



 
 
 

бы начать работать. Психолог Барри Шварц назвал это «па-
радоксом выбора»: чем больше вариантов, тем сложнее вы-
брать и тем меньше удовлетворение от сделанного выбора.

Шина Айенгар из Колумбийского университета провела
свой знаменитый «эксперимент с вареньем»: покупатели, ко-
торым предлагали выбор из 24 сортов джема, покупали в де-
сять раз реже, чем те, кому предлагали 6 сортов. Больше ва-
риантов – больше паралич. Больше информации – больше
тревоги, а не ясности.

Этот принцип работает далеко за пределами магазинных
полок. Студенты, которые перед экзаменом пытаются охва-
тить все возможные источники, часто сдают хуже тех, кто со-
средоточился на нескольких ключевых. Менеджеры, получа-
ющие больше отчётов, принимают не лучшие, а более мед-
ленные решения. Врачи, которым доступно больше диагно-
стических данных, не всегда ставят более точные диагнозы
– иногда избыток данных маскирует сигнал шумом.

Информация полезна только тогда, когда она превращает-
ся в понимание. А понимание – это не количество данных, а
качество их организации в вашей голове. Можно прочитать
сто статей о квантовой физике и не понять ни одного прин-
ципа, а можно прочитать одну хорошую книгу – и увидеть
картину целиком.



 
 
 

 
Для кого эта книга

 
Эта книга написана для тех, кто вырос в цифровой среде

– но чувствует, что среда начинает управлять ими, а не на-
оборот. Для студентов, которые готовятся к сессии под ак-
компанемент десяти открытых вкладок. Для молодых специ-
алистов, которые не могут сосредоточиться на задаче дольше
пятнадцати минут. Для всех, кто хотя бы раз ловил себя на
мысли: «Я весь день провёл в телефоне – но что конкретно
я узнал?»

Это не книга из серии «цифровые технологии – зло, вы-
бросите телефон в окно». Технологии – это инструмент, и,
как любой инструмент, они могут быть и молотком, и кувал-
дой – в зависимости от того, как вы ими пользуетесь. Про-
блема не в технологиях. Проблема в том, что никто не на-
учил нас ими пользоваться осознанно.

Эта книга – попытка заполнить этот пробел.



 
 
 

 
Что вы найдёте в этой книге

 
Книга устроена как путешествие – от понимания пробле-

мы к её решению.
В первой части (главы 1–4) мы разберёмся с тем, как

устроен наш мозг и почему он не справляется с современным
информационным потоком. Вы узнаете, что стоит за цифра-
ми 30–60 бит и 11 миллионов бит, как мозг фильтрует ин-
формацию, какие встроенные механизмы защиты у нас есть
– и почему цифровая среда научилась эти механизмы обхо-
дить.

Во второй части (главы 5–6) мы вооружимся инструмен-
тами. Логические методы работы с информацией, критиче-
ское мышление, ментальные модели, техники фильтрации
шума – всё это не абстрактная теория, а конкретные приёмы,
которые можно начать применять сегодня.

В третьей части (главы 7–9) мы перейдём к практике:
цифровой детокс, построение персональной информацион-
ной стратегии, здоровая информационная экология в учёбе,
работе и повседневной жизни.

Каждая глава завершается кратким резюме и практиче-
скими заданиями, которые вы можете попробовать прямо
сейчас – не откладывая на потом (потому что «потом» в ми-
ре бесконечных уведомлений наступает крайне редко).



 
 
 

 
Как читать эту книгу

 
Ирония ситуации в том, что вы держите в руках ещё один

источник информации – книгу об информационной пере-
грузке. Я осознаю этот парадокс. Поэтому позвольте дать
несколько рекомендаций.

Во-первых, не торопитесь. Эту книгу не нужно проглаты-
вать за выходные. Лучше читать по одной главе и давать себе
время на осмысление. Помните: 30–60 бит в секунду – это
ваш бюджет. Тратьте его с умом.

Во-вторых, пробуйте. Практические задания в конце глав
– не декорация. Они спроектированы так, чтобы вы почув-
ствовали разницу на собственном опыте. Прочитать о циф-
ровом детоксе и провести цифровой детокс – это два прин-
ципиально разных переживания.

В-третьих, будьте честны с собой. Эта книга будет перио-
дически ставить перед вами зеркало, и то, что вы в нём уви-
дите, может вызвать дискомфорт. Это нормально. Диском-
форт – это сигнал о том, что вы задели что-то важное.

Итак, давайте начнём. Положите телефон экраном вниз.
Закройте лишние вкладки. Сделайте глубокий вдох.

У вас есть 30–60 бит в секунду. Давайте потратим их на
что-то стоящее.



 
 
 

 
Ключевые идеи введения

 
• Через органы чувств в мозг поступает около 11 миллио-

нов бит информации в секунду, но сознание способно обра-
ботать лишь 30–60 бит – это примерно одна короткая фраза.

• Цифровая среда многократно усилила информацион-
ный поток, но биологические возможности мозга остались
прежними.

• Больше информации не означает больше понимания,
лучших решений или более эффективной адаптации.

• Книга предлагает путь от понимания проблемы (как
устроен мозг и почему он перегружается) к практическим
решениям (логические инструменты, фильтрация шума,
цифровой детокс).



 
 
 

 
Глава 1

Бутылочное горлышко
сознания: 30–60 бит в секунду

 

«Мы видим не глазами. Мы видим мозгом. Глаза – это
просто камера. А мозг – режиссёр, который решает, что
попадёт в финальный монтаж».



 
 
 

 
1.1. Что такое «пропускная

способность» сознания
 

Прежде чем говорить о цифровой перегрузке, нам нужно
понять одну фундаментальную вещь о самих себе. Вещь на-
столько простую, что её легко проигнорировать, – и настоль-
ко важную, что без неё вся остальная книга теряет смысл.

Ваше сознание – медленное. Очень медленное.
Когда инженеры проектируют компьютерную сеть, они

используют понятие «пропускная способность» – bandwidth.
Это максимальный объём данных, который канал способен
передать за единицу времени. У домашнего интернета про-
пускная способность может составлять сотни мегабит в се-
кунду. У оптоволокна – гигабиты. А у человеческого созна-
ния?

Около 30–60 бит в секунду. Не мегабит. Не килобит. Про-
сто бит.

Чтобы прочувствовать, что это значит, проведём мыслен-
ный эксперимент. Прямо сейчас прочитайте вслух следую-
щую фразу: «Сегодня хорошая погода». Поздравляю – вы
только что загрузили свой сознательный канал почти под за-
вязку. Одна короткая фраза – это приблизительно тот объём
информации, который ваше сознание способно обработать
за одну секунду. Не абзац. Не страница. Одна фраза.

Откуда мы это знаем? История измерения пропускной



 
 
 

способности сознания – это захватывающий детектив дли-
ной в семьдесят лет, и начинается он задолго до эпохи смарт-
фонов.

В 1950-х годах немецкий физик и инженер Карл
Кюпфмюллер решил применить к человеческому восприя-
тию тот же математический аппарат, который использовался
для анализа телекоммуникационных каналов. Его идея бы-
ла революционной: если мы можем измерить, сколько бит в
секунду передаёт телеграфный провод, почему бы не изме-
рить, сколько бит в секунду «передаёт» сознание?

Кюпфмюллер провёл серию экспериментов с реакцией
человека на сигналы разной сложности и получил первую
оценку: порядка 50 бит в секунду. Цифра казалась до обид-
ного маленькой, и многие учёные поначалу отнеслись к ней
скептически.

Но затем начали поступать результаты из других лабора-
торий – и все они указывали примерно на тот же порядок.
Американский психолог Джордж Миллер в своей знамени-
той статье 1956 года «Магическое число семь, плюс или ми-
нус два» показал, что кратковременная память удерживает
около 7 элементов одновременно. Если пересчитать это в би-
ты – получается удивительно близко к оценкам Кюпфмюл-
лера.

В 1960–70-х годах немецкий физиолог Манфред Циммер-
ман провёл масштабную работу по оценке пропускной спо-



 
 
 

собности разных сенсорных каналов. Он рассчитал объём
информации, поступающий через каждый орган чувств, и
сопоставил его с тем, что реально доходит до сознания. Его
результаты были поразительны и стали классикой нейрона-
уки.

Наконец, в 1998 году Тор Нёрретрандерс свёл все эти раз-
розненные данные воедино в книге «Иллюзия пользовате-
ля». Он показал, что разные методы и разные лаборатории,
работая независимо друг от друга, раз за разом выходили на
одну и ту же цифру: сознательная обработка информации у
человека составляет примерно 40–50 бит в секунду. С учё-
том индивидуальных различий и методологических допуще-
ний – от 30 до 60.

Это не приблизительная оценка, сделанная «на глазок».
Это результат, который воспроизводится в десятках иссле-
дований на протяжении семидесяти лет. И он означает нечто
принципиальное для нашей жизни.



 
 
 

 
1.2. Одиннадцать миллионов бит в

секунду: поток через органы чувств
 

Теперь давайте посмотрим на другую сторону уравнения
– на то, сколько информации поступает к нам извне.

Прямо сейчас, пока вы читаете эти строки, ваши органы
чувств работают на полную мощность. Глаза сканируют бук-
вы, но одновременно с этим периферическое зрение отсле-
живает обстановку вокруг. Уши улавливают фоновые звуки
– шум кондиционера, голоса за стеной, шорох одежды. Ко-
жа чувствует температуру воздуха, давление стула, текстуру
страницы или гладкость экрана. Нос фиксирует десятки мо-
лекул запахов. Вестибулярный аппарат контролирует поло-
жение тела в пространстве. Проприоцептивные рецепторы в
мышцах и суставах сообщают мозгу, в какой позе вы сидите.

Всю эту информацию нервная система принимает одно-
временно, без пауз, без выходных – даже во сне. И объём
этого потока колоссален.

Вот расчёты Циммермана, ставшие классическими:

Зрение – приблизительно 10 000 000 бит в секунду. Это
главный информационный канал. Сетчатка глаза содержит
около 130 миллионов фоторецепторов, каждый из которых
реагирует на свет, цвет и движение. Зрительный нерв пере-
даёт в мозг около миллиона нервных сигналов одновремен-



 
 
 

но. По пропускной способности это сопоставимо с Ethernet-
соединением начала 2000-х годов.

Осязание – около 1 000 000 бит в секунду. Кожа – самый
большой орган тела, и она буквально начинена датчиками.
Рецепторы давления, температуры, боли, вибрации непре-
рывно отправляют сигналы в соматосенсорную кору.

Слух – около 100 000 бит в секунду. Улитка внутреннего
уха преобразует звуковые волны в нервные импульсы с уди-
вительной точностью, различая тысячи частот одновремен-
но.

Обоняние – около 100 000 бит в секунду. У человека
примерно 400 типов обонятельных рецепторов – казалось
бы, немного, но их комбинации позволяют различать трил-
лионы запахов.

Вкус – около 1 000 бит в секунду. Самый «медленный»
канал, что логично: вкусовая информация обновляется не
так часто, как зрительная.

Итого: порядка 11 миллионов бит в секунду. Одинна-
дцать миллионов.

Сравните это с пропускной способностью сознания – 30–
60 бит. Разрыв составляет примерно пять порядков: в сто ты-
сяч – двести тысяч раз. Это не просто «много» и «мало». Это
качественно разные масштабы, как сравнивать скорость пе-
шехода со скоростью реактивного самолёта.

Можно представить это иначе. Если бы весь поток сенсор-



 
 
 

ной информации был рекой, то сознание – это не плотина и
не водозабор. Это тоненькая соломинка, опущенная в Ама-
зонку.



 
 
 

 
1.3. Куда девается остальное?

Мозг как редактор
 

Если сознание обрабатывает лишь 0,0003% входящей ин-
формации, возникает естественный вопрос: что происходит
с остальными 99,9997%? Они просто исчезают? Теряются?
Пропадают в пустоте?

Нет. Они обрабатываются – но без участия сознания.
Это одна из самых удивительных особенностей человече-

ского мозга: подавляющая часть его работы происходит «за
кулисами», в тех зонах и процессах, к которым у вашего «Я»
нет прямого доступа. Нёрретрандерс использовал для этого
красивую метафору: сознание – это не генеральный дирек-
тор, управляющий всей компанией. Сознание – это пресс-
секретарь, которому сообщают только то, что нужно для сле-
дующего публичного заявления.

Давайте разберём, что именно делает мозг с этим гигант-
ским потоком информации.

Первый уровень: сенсорная фильтрация.  Ещё до то-
го, как информация покинет органы чувств, она проходит
жёсткий отбор. Сетчатка глаза, например, не просто переда-
ёт картинку в мозг – она уже на месте обрабатывает сигнал,
выделяя контуры, контрасты и движение. Из десяти милли-
онов бит, которые фиксируют фоторецепторы, в зрительный



 
 
 

нерв отправляется значительно меньше. Сетчатка – это пер-
вый редактор, и он очень строгий.

Второй уровень: таламус – «проходная» мозга.  По-
чти все сенсорные сигналы (за исключением обоняния) про-
ходят через таламус – структуру в центре мозга, которую
иногда называют «вратами сознания». Таламус решает, ка-
кие сигналы достойны передачи в кору больших полушарий,
а какие можно отсечь. Это как охранник на входе в ночной
клуб: он смотрит на очередь и решает, кого пустить, а кого
– нет.

Третий уровень: ретикулярная формация и систе-
ма внимания. Ретикулярная формация – сеть нейронов в
стволе мозга – отвечает за общий уровень бодрствования и
настройку «фильтров». Она определяет, насколько вы в дан-
ный момент восприимчивы к внешним сигналам. Когда вы
сонливы, фильтры затянуты туго – мало что пробивается.
Когда вы в состоянии тревоги – фильтры ослаблены, и мозг
становится чувствительным к мельчайшим раздражителям.

Четвёртый уровень: автоматические процессы и
привычки. Огромная часть входящей информации обраба-
тывается автоматически, без участия сознания, потому что
мозг уже «знает», что с ней делать. Вы не задумываетесь о
том, как переставлять ноги при ходьбе, как удерживать рав-
новесие на стуле или как дышать. Всё это – результат обра-
ботки миллионов бит информации, которая происходит пол-
ностью за кадром.



 
 
 

Вот простой пример. Когда опытный водитель ведёт ма-
шину по знакомому маршруту, он может вести разговор, ду-
мать о планах на вечер и слушать музыку – одновременно.
Вождение при этом происходит «на автопилоте»: мозг обра-
батывает визуальную информацию о дороге, положение пе-
далей, показания зеркал – но всё это не проходит через узкое
горлышко сознания. Сознание освобождено для разговора.

Но стоит на дороге возникнуть неожиданности – выбе-
жавший пешеход, странный звук мотора, незнакомый пере-
крёсток – и мозг мгновенно «выдёргивает» внимание из раз-
говора и направляет его на дорогу. Вы замолкаете на полу-
слове, руки крепче сжимают руль, глаза фокусируются. Со-
знание переключается.

Этот механизм – способность мозга перераспределять
скудные ресурсы сознания между автоматическими и кон-
тролируемыми процессами – одно из главных эволюционных
достижений. Именно благодаря ему мы можем функциони-
ровать в сложном мире, несмотря на смешную пропускную
способность сознания.

Но у этого механизма есть обратная сторона. Он создаёт
иллюзию, которую Нёрретрандерс назвал «иллюзией поль-
зователя»: нам кажется, что мы воспринимаем мир целиком,
во всей его полноте, – хотя на самом деле мы видим лишь
крошечный фрагмент, отобранный и отредактированный на-
шим подсознанием. Мы живём не в реальности – мы живём



 
 
 

в модели реальности, которую для нас построил мозг.



 
 
 

 
1.4. Внимание: валюта, которой
у вас меньше, чем вы думаете

 
Если сознание – это бутылочное горлышко, то внимание

– это механизм, который определяет, что через это горлыш-
ко пройдёт. Внимание – самый дефицитный ресурс вашего
мозга, и за него идёт жестокая конкуренция.

Психологи различают несколько видов внимания, и каж-
дый из них имеет свои ограничения.

Селективное (избирательное) внимание  – способ-
ность сосредоточиться на одном источнике информации, иг-
норируя остальные. Классический пример – «эффект кок-
тейльной вечеринки»: вы можете вести разговор в шумном
зале, каким-то образом вычленяя голос собеседника из де-
сятков других голосов. Но если кто-то на другом конце ком-
наты произнесёт ваше имя – вы, скорее всего, это заметите,
даже не слушая тот разговор. Мозг фильтрует фон, но не от-
ключает его полностью.

Устойчивое внимание – способность удерживать фокус
на одной задаче в течение длительного времени. Исследова-
ния показывают, что даже в благоприятных условиях устой-
чивое внимание начинает деградировать через 10–20 минут.
Вот почему лекции длиной в полтора часа – испытание не
только для студентов, но и для самой биологии: мозг просто



 
 
 

не рассчитан на такой марафон непрерывного сосредоточе-
ния.

Разделённое внимание – попытка удерживать фокус на
нескольких задачах одновременно. И здесь нас ждёт одно из
самых устойчивых заблуждений современности.



 
 
 

 
1.5. Миф о многозадачности

 
Многозадачность – один из самых популярных навыков в

резюме и один из самых больших мифов в нейронауке.
Давайте скажем прямо: человеческое сознание не может

выполнять две задачи одновременно. Не «плохо может», не
«с трудом». Не может. Точка. То, что мы называем «много-
задачностью», на самом деле является быстрым переключе-
нием между задачами – task switching. И у этого переключе-
ния есть цена, причём немалая.

Профессор Дэвид Мейер из Мичиганского университе-
та, один из ведущих исследователей многозадачности, про-
демонстрировал, что каждое переключение между задачами
занимает от нескольких десятых секунды до нескольких се-
кунд. Кажется, немного? Но за час работы, в течение кото-
рого вы, скажем, пишете курсовую и параллельно проверяе-
те Telegram, эти «микро-паузы» могут съесть до 40% вашего
продуктивного времени. Не двадцать процентов. Не десять.
Сорок.

И дело не только в потерянном времени. При каждом пе-
реключении мозг должен выполнить целый ряд операций:
подавить текущую «настройку» сознания, загрузить новый
контекст, вспомнить, где вы остановились в другой задаче,
заново сосредоточиться. Это как если бы вы каждые три ми-
нуты выключали компьютер и включали его заново – фор-



 
 
 

мально он работает, но большая часть времени уходит на пе-
резагрузку.

Глория Марк из Калифорнийского университета в Ирвай-
не провела масштабное исследование рабочих привычек и
обнаружила, что в среднем офисный работник переключа-
ется между задачами каждые три минуты. А на то, чтобы
вернуться к глубокой сосредоточенности после отвлечения,
уходит в среднем 23 минуты. Двадцать три минуты! При пе-
реключении каждые три минуты это означает, что состояние
настоящей сосредоточенности почти никогда не достигает-
ся.

Для студентов это особенно актуально. Исследование,
проведённое в Стэнфорде, показало, что студенты, которые
считали себя опытными «многозадачниками», на самом деле
справлялись с когнитивными тестами хуже, чем те, кто пред-
почитал работать над одной задачей. Более того – «много-
задачники» хуже фильтровали нерелевантную информацию,
медленнее переключались между задачами (да, именно мед-
леннее!) и хуже удерживали информацию в рабочей памяти.
Привычка к многозадачности не тренирует мозг – она его
изнашивает.



 
 
 

 
1.6. Цена переключения:

что мы теряем, не замечая
 

Каждое переключение внимания – это маленькая потеря.
По отдельности эти потери почти незаметны, но, накаплива-
ясь, они меняют качество нашей интеллектуальной жизни.

Потеря глубины. Сложные идеи – математическая тео-
рема, философский аргумент, архитектура программно-
го кода – требуют непрерывного удержания в сознании
нескольких связанных элементов. Это как строить карточ-
ный домик: каждый новый уровень опирается на преды-
дущий, и одно неловкое движение (или уведомление в
Telegram) – и конструкция рушится. Чтобы восстановить её,
нужно начинать сначала.

Потеря точности. Исследования показывают, что ошиб-
ки в работе возрастают пропорционально частоте переклю-
чений. Хирурги, которых отвлекали во время операции, до-
пускали больше ошибок. Пилоты, которых прерывали во
время чек-листа, пропускали критические пункты. Студен-
ты, которые параллельно с лекцией листали соцсети, запо-
минали на 30–40% меньше материала.

Потеря энергии. Переключение – энергозатратный про-
цесс. Мозг потребляет около 20% всей энергии организма, и
значительная часть этого «топлива» тратится именно на пе-
реключение контекстов. Вот почему день, проведённый в ре-



 
 
 

жиме постоянного реагирования на уведомления, оставляет
ощущение глубокой усталости – даже если вы не сделали ни-
чего физически тяжёлого.

Потеря креативности.  Творческие идеи часто возника-
ют в состоянии так называемого «рассеянного внимания» –
когда мозг свободно ассоциирует, соединяя далёкие поня-
тия. Но это возможно только тогда, когда сознание не загру-
жено постоянным потоком внешних стимулов. Архимед сде-
лал своё открытие в ванне, Ньютон – под яблоней, Менделе-
ев – во сне. Ни один из них не скроллил в этот момент ленту.



 
 
 

 
1.7. Эволюционный взгляд:

почему 30–60 бит – это нормально
 

На этом месте у вас может возникнуть справедливый во-
прос: если 30–60 бит – это так мало, почему эволюция не
«прокачала» нашу пропускную способность до более при-
личных значений?

Ответ парадоксален: потому что 30–60 бит – это не баг.
Это фича.

Дело в том, что задача сознания никогда не заключалась
в том, чтобы обрабатывать максимальный объём информа-
ции. Задача сознания – принимать решения. А для приня-
тия решений вам нужно не много информации – вам нужна
правильная информация в правильный момент.

На африканской саванне, где формировался наш мозг, вы-
живание зависело не от того, сколько деталей ландшафта вы
замечаете, а от того, заметите ли вы одну конкретную деталь
– притаившегося хищника, ядовитую змею, спелый плод на
ветке. Мозг, который пытался бы сознательно обработать все
11 миллионов бит одновременно, был бы парализован из-
бытком данных. Вместо того чтобы бежать от леопарда, его
владелец стоял бы и анализировал оттенки зелёного в кро-
нах деревьев.

Узкое горлышко сознания – это не ограничение, а меха-
низм принудительной приоритизации. Мозг из миллионов



 
 
 

сигналов выбирает самый важный и подаёт его на единствен-
ный экран, который есть у сознания. Это похоже на работу
хорошего новостного редактора: из тысяч событий дня он
выбирает пять для первой полосы. Остальные не то чтобы
неважны – просто первая полоса одна, и она маленькая.

Проблема нашего времени в том, что мы живём не на са-
ванне. Мы живём в среде, которая специально спроектиро-
вана для того, чтобы максимально загрузить наш единствен-
ный экран. Каждое приложение на вашем телефоне борет-
ся за право попасть на «первую полосу» вашего сознания. И
методы этой борьбы становятся всё изощрённее.



 
 
 

 
1.8. Что из этого следует:
три урока первой главы

 
Прежде чем двигаться дальше, давайте зафиксируем три

ключевых вывода.
Урок первый: ваше сознание – это не река, а руче-

ёк. 30–60 бит в секунду – это жёсткий биологический лимит.
Его нельзя «прокачать» силой воли, таблетками или медита-
цией. Его можно только признать – и научиться с ним рабо-
тать.

Урок второй: подсознание – ваш главный союзник.
99,9997% обработки информации происходит без участия
сознания, и это не недостаток, а мощнейший ресурс. Зада-
ча – не пытаться всё контролировать сознательно, а создать
условия, при которых подсознательные процессы работают
на вас, а не против вас.

Урок третий: многозадачность – это не суперспо-
собность, а самообман. Каждое переключение внимания
стоит времени, энергии, точности и глубины. В мире, кото-
рый постоянно провоцирует переключения, умение сосредо-
точиться на одном – это не слабость, а стратегическое пре-
имущество.



 
 
 

 
Практикум к Главе 1

 
Задание 1: «Минута осознанности».  Поставьте таймер

на 60 секунд. Закройте глаза и попробуйте сосредоточиться
на одном – своём дыхании. Отмечайте каждый момент, ко-
гда внимание уходит в сторону (мысль, воспоминание, план,
звук). Посчитайте, сколько раз вы отвлеклись за минуту. Это
простая иллюстрация того, насколько «узко» ваше сознание
и как активно мозг генерирует альтернативные объекты для
внимания.

Задание 2: «Час без переключений».  Выберите одну
задачу – чтение, написание текста, решение задач. Поставь-
те телефон в авиарежим. Закройте все вкладки, кроме нуж-
ной. Работайте один час без единого переключения. Отметь-
те: сколько раз возникло побуждение проверить телефон?
Как менялось качество работы по мере углубления в задачу?
Как вы чувствовали себя после часа сосредоточенной рабо-
ты по сравнению с обычным «рваным» режимом?

Задание 3: «Аудит переключений».  В течение одно-
го обычного рабочего или учебного дня записывайте каж-
дый момент, когда вы переключаетесь с одной задачи на дру-
гую (включая проверку телефона, мессенджеров, соцсетей).
В конце дня посчитайте общее число переключений. Резуль-
тат, скорее всего, вас удивит.



 
 
 

 
Ключевые идеи Главы 1

 
• Сознательная обработка информации составляет 30–60

бит/с – результат, воспроизведённый в десятках исследова-
ний за 70 лет (Кюпфмюллер, Циммерман, Миллер, Нёрре-
трандерс).

• Через органы чувств поступает ∼11 000 000 бит/с, из
которых зрение обеспечивает ∼10 000 000 бит/с.

• Разрыв между входящим потоком и сознательной обра-
боткой – примерно 200 000 раз.

• Мозг компенсирует этот разрыв четырёхуровневой си-
стемой фильтрации: сенсорная фильтрация → таламус → ре-
тикулярная формация → автоматические процессы.

• Многозадачность – иллюзия; реально происходит пере-
ключение между задачами с потерей до 40% продуктивно-
сти.

• Узость сознания – эволюционное преимущество, обес-
печивающее принудительную приоритизацию.



 
 
 

 
Глава 2

Больше информации
≠ больше понимания

 

«Если бы информация была равна знанию, самыми муд-
рыми существами на планете были бы серверы Google».



 
 
 

 
2.1. Парадокс выбора и

информационный паралич
 

Представьте, что вам нужно выбрать ноутбук для учёбы.
Тридцать лет назад задача решалась просто: вы шли в мага-
зин, где стояли три-четыре модели, продавец рассказывал о
каждой, вы выбирали ту, что подходила по цене, и уходили.
Весь процесс занимал час.

Теперь откройте любой маркетплейс. Вам доступны сот-
ни моделей. К каждой – десятки характеристик: процессор,
оперативная память, тип матрицы, цветовой охват, ёмкость
батареи, вес, толщина, количество портов. К каждой – сотни
отзывов, часть из которых противоречат друг другу. Плюс
YouTube-обзоры, рейтинги на специализированных сайтах,
форумные дискуссии, сравнительные таблицы. Информации
– океан. И вот вы уже третий день сравниваете ноутбуки, от-
крыли сорок вкладок, прочитали двести отзывов – а реше-
ние всё не приходит. Более того: чем больше вы читаете, тем
менее уверены в себе.

Это не ваша личная проблема. Это систематический эф-
фект, описанный психологом Барри Шварцем в книге «Па-
радокс выбора». Шварц выделил два типа людей: «максими-
заторов», которые стремятся найти абсолютно лучший ва-
риант, и «сатисфайсеров», которые ищут вариант «достаточ-
но хороший». В мире ограниченного выбора разница между



 
 
 

ними невелика. Но в мире неограниченного выбора макси-
мизаторы оказываются в ловушке: они тратят несоразмерно
больше времени и энергии, принимают не более качествен-
ные решения – и при этом чувствуют себя менее удовлетво-
рёнными результатом.

Почему? Потому что чем больше вариантов вы рассмот-
рели, тем легче вообразить, что один из отвергнутых вари-
антов был лучше. У вас появляется призрак альтернативы
– ощущение, что где-то в тех сорока вкладках, которые вы
уже закрыли, скрывался идеальный ноутбук. Вы его просто
не заметили.

Шина Айенгар из Колумбийского университета экспери-
ментально подтвердила этот механизм. В её классическом
исследовании покупателям в супермаркете предлагали про-
дегустировать джем. Одной группе предложили 24 сорта,
другой – 6. Результат оказался контринтуитивным: стенд
с 24 сортами привлёк больше внимания (60% посетителей
останавливались), но покупку совершили только 3%. Стенд
с 6 сортами привлёк 40% посетителей – и 30% из них купили
джем. В десять раз более высокая конверсия при меньшем
количестве вариантов.

Этот эффект – его называют «перегрузка выбо-
ром» (choice overload) – работает далеко за пределами мага-
зинных полок. Он проявляется везде, где количество вари-
антов превышает пропускную способность нашего сознания.



 
 
 

Студент, которому нужно выбрать тему курсовой из спис-
ка в пять тем, справляется легко. Студент, которому пред-
ложено выбрать «любую тему в рамках дисциплины», часто
впадает в ступор – и откладывает выбор до последнего дня.
Человек, выбирающий фильм для вечернего просмотра из
каталога в тысячи наименований, нередко тратит на выбор
больше времени, чем на сам фильм. А иногда – устав от по-
иска – не смотрит ничего вообще.

Информация должна помогать принимать решения. Но
когда её слишком много, она начинает мешать. Вместо ясно-
сти наступает паралич.



 
 
 

 
2.2. Иллюзия компетентности:

знать «о» vs. знать
 

Есть одна коварная штука, которая происходит, когда вы
много времени проводите в информационном потоке. Вы на-
чинаете чувствовать себя компетентным.

Вы прочитали лонгрид об искусственном интеллекте – и
вам кажется, что вы разбираетесь в нейросетях. Вы посмот-
рели двадцатиминутный ролик о квантовой физике – и чув-
ствуете, что поняли суть. Вы пролистали тред в Twitter о мак-
роэкономике – и у вас уже есть мнение о денежной политике
центрального банка.

Это ощущение – иллюзия. Психологи называют её по-
разному: «иллюзия объяснительной глубины» (illusion of
explanatory depth), «иллюзия знания» (illusion of knowledge),
а в крайних формах она перетекает в то, что Дэвид Даннинг
и Джастин Крюгер описали в своём знаменитом исследова-
нии 1999 года.

Суть эффекта Даннинга–Крюгера часто упрощают до
«глупые люди не знают, что они глупые», но на самом деле
он говорит о чём-то более тонком и более универсальном:
некомпетентность в какой-либо области лишает вас инстру-
ментов для оценки собственной некомпетентности. Вы не
просто не знаете – вы не знаете, чего именно вы не знаете.

В доцифровую эпоху этот эффект был ограничен: чтобы



 
 
 

сформировать мнение о чём-то, вам нужно было потратить
значительные усилия – найти книгу, прочитать её, обсудить
с кем-то. Сам процесс получения информации служил свое-
образным фильтром: если вы готовы потратить неделю на
чтение учебника по экономике, вы, скорее всего, в процессе
осознаете, насколько тема сложна.

Цифровая среда этот фильтр сломала. Теперь «получение
информации» занимает секунды. Вы можете за пять минут
нахвататься терминов из любой области – от нейрохирургии
до ядерной физики – и обрести ложную уверенность в своей
компетентности. Социальные сети усиливают этот эффект
многократно: они поощряют быстрые, категоричные выска-
зывания и наказывают за «я не уверен» и «это сложный во-
прос».

Есть элегантный эксперимент, который демонстрирует
иллюзию объяснительной глубины. Психологи Леонид Ро-
зенблит и Фрэнк Кейл из Йельского университета проси-
ли участников оценить по десятибалльной шкале, насколько
хорошо они понимают устройство обычных вещей: застёж-
ки-молнии, унитаза, велосипеда. Большинство ставили себе
высокие оценки – 7–8 баллов. Затем их просили объяснить
работу этих устройств шаг за шагом, максимально подробно.

Результат был предсказуем и унизителен одновременно:
практически все участники обнаруживали, что не могут объ-
яснить работу велосипеда дальше «крутишь педали – колё-



 
 
 

са вращаются». Как именно цепь передаёт усилие? Почему
велосипед не падает? Как работает переключение передач?
Люди, которые ездили на велосипеде всю жизнь, не могли
объяснить его устройство.

После этого упражнения участники переоценивали свои
знания – и оценки резко падали, с 7–8 до 3–4 баллов. Столк-
новение с собственным незнанием вызывало то, что Розен-
блит и Кейл назвали «когнитивным смирением» – осознание
пропасти между «знать о» и «знать».

В этом и заключается ключевое различие. «Знать о» – это
иметь представление о существовании чего-либо. «Знать» –
это понимать механизм, уметь объяснить его другому, пред-
сказать поведение системы в новых условиях. Информаци-
онный поток бесконечно наращивает первое – и почти не за-
трагивает второе.



 
 
 

 
2.3. Иерархия DIKW:

от данных до мудрости
 

Чтобы разобраться в том, почему количество информа-
ции не превращается автоматически в качество понимания,
полезно познакомиться с моделью, которую специалисты по
управлению знаниями используют уже несколько десятиле-
тий. Её называют пирамидой DIKW – по первым буквам ан-
глийских слов Data, Information, Knowledge, Wisdom.

Data (данные) – сырые, необработанные факты. Числа,
даты, имена, показания приборов. Данные сами по себе не
несут смысла. «37,2» – это данные. Без контекста они ничего
не значат.

Information (информация) – данные, помещённые в
контекст. «Температура тела пациента – 37,2 °C» – это уже
информация. Она отвечает на вопрос «Что?».

Knowledge (знание) – информация, осмысленная через
опыт, обучение и размышление. «Температура 37,2 °C мо-
жет быть вариантом нормы или первым признаком воспали-
тельного процесса; необходимо учитывать динамику, сопут-
ствующие симптомы и анамнез». Знание отвечает на вопрос
«Как?» и «Почему?».

Wisdom (мудрость) – способность принимать верные
решения в условиях неопределённости, применяя знания с



 
 
 

учётом ценностей, этики и долгосрочных последствий. «В
данном случае лучше наблюдать сутки и не назначать анти-
биотик, потому что вероятность вирусной природы высока, а
побочные эффекты антибиотика перевешивают потенциаль-
ную пользу». Мудрость отвечает на вопрос «Что правильно
делать?».

Теперь посмотрите на свой типичный день потребления
цифрового контента через призму этой пирамиды. Лента но-
востей – это преимущественно данные и информация: заго-
ловки, цифры, факты, вырванные из контекста цитаты. Под-
касты и YouTube-ролики иногда поднимаются до уровня зна-
ния – если автор умеет объяснять связи и механизмы. Но
до уровня мудрости цифровой контент добирается исключи-
тельно редко, потому что мудрость – это не то, что можно
передать в формате информации. Мудрость возникает толь-
ко через личный опыт применения знания, через ошибки,
рефлексию и время.

Вот в чём ловушка: цифровая среда создаёт иллюзию, что
вы поднимаетесь по пирамиде, тогда как на самом деле вы
чаще всего перемещаетесь горизонтально – потребляете всё
больше данных и информации на одном и том же уровне.
Вы расширяете кругозор, но не углубляете понимание. Как
если бы вы пробовали тысячу блюд по одному кусочку, но
ни одного не съели целиком.



 
 
 

 
2.4. Когнитивная перегрузка:
когда мозг говорит «хватит»

 
Термин «когнитивная перегрузка» ввёл в 1988 году ав-

стралийский психолог Джон Свеллер. Его теория когнитив-
ной нагрузки изначально была направлена на улучшение об-
разования, но оказалась применимой далеко за его предела-
ми.

Идея Свеллера проста и элегантна: рабочая память – та
самая, которая обрабатывает 30–60 бит в секунду – имеет
фиксированную ёмкость. Эту ёмкость можно нагрузить тре-
мя типами нагрузки.

Внутренняя нагрузка (intrinsic load) – сложность са-
мого материала. Квантовая механика создаёт бо́льшую внут-
реннюю нагрузку, чем таблица умножения, независимо от
того, как вы её преподаёте. Этот тип нагрузки определяется
предметом и вашим уровнем подготовки.

Внешняя нагрузка (extraneous load) – всё, что не свя-
зано с самим материалом, но потребляет ресурсы рабочей
памяти. Плохо оформленные слайды, шум в аудитории, уве-
домления телефона, сложная навигация по сайту, мигающая
реклама – всё это внешняя нагрузка. Она не помогает учить-
ся – она мешает.

Полезная нагрузка (germane load) – усилия, направ-



 
 
 

ленные на организацию и интеграцию нового материала с
уже имеющимися знаниями. Это «хорошая» нагрузка: имен-
но она превращает информацию в знание. Когда вы пытае-
тесь найти аналогию, связать новый факт с чем-то уже из-
вестным, объяснить идею своими словами – вы создаёте по-
лезную нагрузку.

Критический момент: общая ёмкость рабочей памяти
фиксирована. Три типа нагрузки конкурируют за один и тот
же ограниченный ресурс. Если внешняя нагрузка слишком
высока, на полезную просто не остаётся места – и обучение
прекращается, даже если вы продолжаете «потреблять ин-
формацию».

Вот что это означает на практике. Студент, который чи-
тает учебник в тишине библиотеки, с выключенным телефо-
ном, направляет почти всю ёмкость рабочей памяти на по-
лезную нагрузку. Тот же студент, читающий тот же учебник
в кафе, под музыку, параллельно переписываясь в чатах и
проверяя Instagram каждые пять минут, загружает львиную
долю рабочей памяти внешней нагрузкой. Он может прове-
сти за учебником три часа и запомнить меньше, чем первый
студент за тридцать минут.

И вот здесь проявляется парадокс информационного века:
мы окружили себя средой, которая максимизирует внешнюю
нагрузку. Каждый экран, каждое приложение, каждый сайт
добавляет слой раздражителей, которые высасывают ресур-



 
 
 

сы рабочей памяти. Мы потребляем больше информации,
чем когда-либо в истории, – но усваиваем, возможно, мень-
ше, чем наши бабушки с их единственной районной библио-
текой.



 
 
 

 
2.5. Информационное ожирение:

метафора, которая работает
 

Клэй Джонсон, технолог и активист, в 2012 году предло-
жил метафору, которая удивительно точно описывает нашу
ситуацию: информационное ожирение.

Подумайте об этом. Пищевая промышленность научи-
лась делать еду максимально привлекательной: много саха-
ра, много жира, много соли, яркая упаковка. Эта еда вкус-
ная, дешёвая, доступная – и она убивает. Не потому, что са-
хар или жир сами по себе вредны, а потому, что их количе-
ство многократно превышает то, на что рассчитан наш ор-
ганизм. Мы эволюционно запрограммированы на то, чтобы
есть сладкое и жирное при любой возможности – потому что
в дикой природе такая возможность выпадала редко. Но те-
перь эта возможность – постоянна, и наши инстинкты нас
подводят.

С информацией произошло ровно то же самое. Кон-
тент-индустрия научилась делать информацию максималь-
но привлекательной: кликбейтные заголовки, эмоциональ-
ные триггеры, скандалы, конфликты, шок – это информаци-
онный аналог сахара и жира. Такой контент легко потреб-
ляется, вызывает мгновенную эмоциональную реакцию и не
требует умственных усилий. И точно так же, как фастфуд, он
не насыщает. Через пять минут вы забыли, что прочитали, –



 
 
 

и тянетесь за следующей порцией.
Параллели поразительно точны:

Фастфуд: вкусно, но не питательно. Информацион-
ный фастфуд: увлекательно, но не информативно.

Переедание: организм не справляется с переработкой.
Информационное переедание: мозг не справляется с об-
работкой.

Ожирение: хронические болезни тела. Информацион-
ное ожирение: хроническая тревожность, рассеянность,
выгорание.

Диета: осознанный выбор того, что вы едите. Информа-
ционная диета: осознанный выбор того, что вы потребля-
ете.

И так же, как с едой, проблема не решается простым
призывом «меньше потребляйте». Человеку, окружённому
фастфудом, недостаточно силы воли – ему нужна страте-
гия, нужны привычки, нужна поддерживающая среда. О том,
как всё это построить применительно к информации, мы по-
дробно поговорим в главах 6 и 7.



 
 
 

 
2.6. Когда больше информации
вредит: три реальных области

 
Чтобы идея «больше ≠ лучше» не осталась абстракцией,

давайте посмотрим, как она проявляется в конкретных си-
туациях.

Медицина и самодиагностика.  Каждый, кто хоть раз
гуглил свои симптомы, знает этот сценарий. Вы вводите «го-
ловная боль» – и через десять минут уже уверены, что у вас
опухоль мозга. Этот феномен даже получил название – «ки-
берхондрия». Исследования показывают, что люди, которые
активно ищут медицинскую информацию в интернете, тре-
вожатся о своём здоровье значительно больше тех, кто это-
го не делает, – при этом объективные показатели здоровья у
обеих групп одинаковы. Информация не уменьшила тревогу
– она её усилила.

Учёба и подготовка к экзаменам.  Педагоги давно за-
метили парадокс: студенты, которым доступно больше учеб-
ных материалов, не обязательно учатся лучше. Исследование
Ричарда Мейера из Калифорнийского университета показа-
ло, что учебные материалы, перегруженные дополнительной
информацией – интересными, но нерелевантными деталя-
ми, – снижают результаты обучения. Мейер назвал это «эф-
фектом соблазняющих деталей» (seductive details effect): яр-



 
 
 

кие, увлекательные подробности привлекают внимание и за-
бирают ресурсы рабочей памяти, которые должны были пой-
ти на обработку ключевого материала.

Финансовые решения. Вы думаете, что профес-
сиональные инвесторы, имеющие доступ к терминалам
Bloomberg и аналитическим отчётам, принимают лучшие ре-
шения, чем обычные люди? Не всегда. Нобелевский лауреат
Даниэль Канеман показал, что финансовые аналитики, во-
оружённые огромными массивами данных, систематически
уступают простым статистическим моделям. Причина – «ил-
люзия обоснованности»: обилие данных создаёт ложное чув-
ство уверенности, которое побуждает к более рискованным
решениям. Аналитик, прочитавший триста страниц отчёта,
чувствует себя увереннее – но его прогноз не становится точ-
нее.



 
 
 

 
2.7. Принцип «достаточно

хорошо»: Герберт Саймон и
ограниченная рациональность

 
Если больше информации не ведёт к лучшим решениям,

то сколько информации нужно? Ответ на этот вопрос дал
Герберт Саймон – экономист, психолог, нобелевский лауре-
ат и, вероятно, один из самых недооценённых мыслителей
XX века.

Саймон ввёл понятие «ограниченной рационально-
сти» (bounded rationality). Его идея была проста и провока-
ционна: люди не принимают оптимальных решений – и это
не баг, а фича. В реальном мире, где информация неполна,
время ограничено, а вычислительные ресурсы мозга конеч-
ны, стремление к оптимальному решению нерационально.
Рационально – искать решение «достаточно хорошее».

Для этого Саймон изобрёл слово «satisficing»  – гибрид
satisfy (удовлетворять) и suffice (быть достаточным). Сатис-
файсинг – это стратегия, при которой вы определяете мини-
мальный набор критериев, ищете первый вариант, который
этим критериям соответствует, – и принимаете решение. Без
бесконечного сравнения. Без мучительных раздумий. Без со-
рока открытых вкладок.

Звучит как «рецепт посредственности»? На самом деле



 
 
 

это рецепт эффективности. Исследования показывают, что
сатисфайсеры в среднем:

– тратят на принятие решений значительно меньше вре-
мени;

– испытывают меньше стресса и сожалений;
– более удовлетворены своими решениями;
– и при этом качество их решений статистически не отли-

чается от качества решений максимизаторов.
Последний пункт – ключевой. Максимизаторы тратят в

разы больше ресурсов, но не получают пропорционально
лучший результат. Разница между «идеальным» и «доста-
точно хорошим» решением часто существует только в вооб-
ражении.

Для студентов этот принцип имеет прямое практическое
значение. Когда вы готовитесь к экзамену, не нужно прочи-
тать все существующие источники по теме – нужно прочи-
тать достаточно для понимания ключевых принципов. Когда
вы выбираете тему для проекта, не нужно перебрать все воз-
можные варианты – нужно найти первый, который вас зажи-
гает и соответствует критериям. Когда вы ищете информа-
цию для доклада, не нужно открывать все ссылки на первых
трёх страницах Google – нужно найти три-пять качествен-
ных источников и работать с ними.

Парадоксально, но осознанное ограничение информации
– это не интеллектуальная лень. Это признак зрелого мыш-
ления.



 
 
 

 
2.8. Что из этого следует:
три урока второй главы

 
Урок первый: информация – это ещё не знание.

Между фактом, прочитанным в ленте, и подлинным пони-
манием лежит пропасть. Преодолеть её можно только через
осмысление, соотнесение с опытом и практику – а не через
увеличение объёма потребления.

Урок второй: избыток информации парализует.  Пе-
регрузка выбором, когнитивная перегрузка, иллюзия компе-
тентности – всё это побочные эффекты среды, в которой ин-
формации слишком много. Решение – не потреблять боль-
ше, а фильтровать лучше.

Урок третий: «достаточно хорошо»  – это рацио-
нальная стратегия. Сатисфайсинг – не лень и не компро-
мисс, а способ сберечь когнитивные ресурсы для задач, где
они действительно нужны.



 
 
 

 
Практикум к Главе 2

 
Задание 1: «Тест на иллюзию глубины».  Выберите

три вещи, которые вы считаете, что хорошо понимаете: ка-
кой-нибудь научный принцип, устройство привычного меха-
низма, политическое событие. Попробуйте объяснить каж-
дую из них письменно, максимально подробно, шаг за шагом
– так, чтобы ваше объяснение было понятно десятилетнему
ребёнку. Обратите внимание на моменты, где вы «застрева-
ете». Это и есть границы вашего реального знания.

Задание 2: «Аудит информационной пирамиды».  В
течение одного дня записывайте каждый «кусочек» инфор-
мации, который вы потребляете (заголовок, видео, пост, ста-
тья, подкаст). Вечером классифицируйте каждый по уров-
ням DIKW: это были данные, информация, знание или муд-
рость? Какой уровень преобладает?

Задание 3: «Сатисфайсинг на практике».  В следую-
щий раз, когда вам нужно будет принять решение о покупке
(любой, от кроссовок до ноутбука), заранее определите 3–5
критериев, которые для вас действительно важны. Найдите
первый вариант, который им соответствует, – и купите его.
Без дальнейшего сравнения. Через неделю оцените: насколь-
ко вы довольны покупкой? Сожалеете ли вы о том, что не
потратили больше времени на поиск?



 
 
 

 
Ключевые идеи Главы 2

 
• Парадокс выбора: избыток вариантов парализует приня-

тие решений и снижает удовлетворённость (Шварц, Айен-
гар).

• Иллюзия компетентности: поверхностное потребление
информации создаёт ложное ощущение понимания (эффект
Даннинга–Крюгера, иллюзия объяснительной глубины Ро-
зенблита и Кейла).

• Пирамида DIKW: данные → информация → знание →
мудрость. Цифровой контент редко поднимается выше вто-
рого уровня.

• Когнитивная перегрузка (Свеллер): рабочая память
фиксирована; внешняя нагрузка (шум, уведомления) вытес-
няет полезную нагрузку (обучение).

• Информационное ожирение (Джонсон): контент-инду-
стрия, как пищевая, эксплуатирует эволюционные слабости.
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