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Аннотация
В книге рассмотрена организационная технология

однозадачности и многозадачности. В книге представлено:
понятие многозадачности, последствия многозадачности,
структура и виды многозадачности, понятие однозадачности,
способы и методы уменьшения многозадачности, недостатки и
преимущества способов и методов уменьшения многозадачности.
Практическая часть – чек-лист оценки уровня многозадачности
и однозадачности.
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Многозадачность

 
Многозадачность представляет собой способность чело-

веческого мозга одновременно решать несколько когнитив-
ных задач, распределять внимание и эффективно переклю-
чаться между ними. Этот феномен является предметом ис-
следований психологии, неврологии и смежных дисциплин.
Понимание природы многозадачности важно для оптимиза-
ции процессов обучения, повышения продуктивности труда
и развития индивидуальных способностей.

История возникновения термина

Термин «multitasking» появился впервые в сфере компью-
терных технологий в конце XX века, обозначая способность
компьютера обрабатывать несколько процессов одновремен-
но. Затем термин перешел в сферу психологии и менеджмен-
та, став частью повседневного лексикона.

Однако изначально идея одновременного выполнения
множества задач была направлена именно на технику, ком-
пьютеры и  машины, а  не  на  живых людей. Люди  же име-
ют ограниченную когнитивную емкость мозга, что означает
невозможность полного внимания к нескольким делам одно-
временно.



 
 
 

Что такое многозадачность?

Под многозадачностью принято понимать выполнение
двух или более задач одновременно или быстрое переключе-
ние между ними. Примеры включают одновременное чтение
электронной почты и разговор по телефону, просмотр теле-
визора и работу над проектом, общение в социальных сетях
и  приготовление ужина. В  условиях современной рабочей
среды многозадачность стала практически нормой, особен-
но среди офисных работников и руководителей.

Однако важно отметить, что человеческий мозг физиче-
ски неспособен концентрироваться на нескольких сложных
задачах одновременно. Вместо этого он быстро переключа-
ется между задачами, создавая иллюзию многозадачности.

Первоначально ученые рассматривали многозадачность
преимущественно как особенность внимания и восприятия.
Исследования показали, что мозг способен обрабатывать ви-
зуальную и  слуховую информацию одновременно, однако
концентрация ограничена возможностями рабочей памяти.

С  середины XX века внимание исследователей смести-
лось на изучение механизмов контроля и управления вни-
манием. Теория исполнительных функций предполагает на-



 
 
 

личие системы регуляции поведения, позволяющей челове-
ку планировать действия, контролировать импульсивность
и поддерживать концентрацию на задаче.

Современные исследования многозадачности базируют-
ся на междисциплинарном подходе, объединяя достижения
психологии, нейронауки и информатики. Появились новые
технологии сканирования мозга, позволяющие наблюдать
активность нейронов при выполнении сложных задач.

Механизмы многозадачности

1.Распределение ресурсов

Основной механизм многозадачности заключается в рас-
пределении ограниченных ресурсов нервной системы между
несколькими активностями. Это распределение осуществля-
ется посредством селекции приоритетов, концентрации вни-
мания и переключения между задачами.

2. Ограниченность ресурсов

Исследования показывают, что человеческая рабочая па-
мять имеет ограниченный объем. Обычно она способна
удерживать около 7 ± 2 единиц информации одновременно.
Поэтому выполнение двух или более задач требует посто-



 
 
 

янного перераспределения внимания и обработки информа-
ции.

3. Переключение контекста

При переходе от одной задачи к другой мозгу необходи-
мо перестроиться, изменить настройки и  сосредоточиться
на новых условиях. Процесс переключения включает обнов-
ление целей, выбор соответствующих стратегий и переори-
ентацию внимания.

Фазы переключения задач

– Подготовка к переключению: Включает осознание необ-
ходимости смены задачи и подготовку мозга к новому виду
активности.

– Активация новых требований: Требует активации соот-
ветствующих мозговых сетей и деактивации старых.

– Переход: Сам факт перехода от одной задачи к другой.
–  Оценка результата: Оценка успешности выполненной

задачи и принятие решения о дальнейших действиях.

Нейрофизиологические основы многозадачности

Нейронаучные исследования показывают, что разные об-
ласти мозга играют ключевую роль в процессе многозадач-



 
 
 

ности. Например:

– Префронтальная кора: участвует в планировании, орга-
низации и контроле поведения.

– Теменная доля: обрабатывает сенсорную информацию
и координацию движений.

–  Базальные ганглии: отвечают за  автоматизацию пове-
денческих реакций.

Типы многозадачности

Существует два основных типа многозадачности:

1.Параллельная обработка: одновременное выполнение
нескольких задач, каждая из которых требует минимального
уровня внимания (например, прослушивание музыки и чте-
ние).

2.  Последовательная обработка: быстрое переключение
между задачами, требующими значительных усилий и кон-
центрации (например, написание отчета и подготовка пре-
зентации).

Первый тип характерен для простых, автоматизирован-
ных действий, второй – для более сложных, интеллектуаль-
но нагруженных задач.



 
 
 

Факторы, влияющие на  эффективность многозадачно-
сти

Эффективность многозадачности зависит от  множества
факторов, включая индивидуальные особенности, уровень
стресса, мотивацию и внешние условия.

1.Индивидуальные различия

Способность к многозадачности сильно варьируется сре-
ди людей. Некоторые обладают высоким уровнем исполни-
тельных функций и легко справляются с параллельными за-
дачами, другим же сложно концентрироваться и быстро пе-
реходить от одной задачи к другой.

2. Возрастные изменения

Возраст существенно влияет на  способность к многоза-
дачности. Дети и  подростки демонстрируют низкие пока-
затели эффективности, поскольку их нервная система на-
ходится в  стадии формирования. Взрослые достигают пи-
ка возможностей примерно к середине третьего десятилетия
жизни, после чего наблюдается постепенное снижение про-
изводительности.



 
 
 

3. Половые различия

Некоторые исследования указывают на небольшие поло-
вые различия в способностях к многозадачности. Женщины
часто превосходят мужчин в выполнении бытовых и соци-
альных задач, тогда как мужчины лучше справляются с тех-
ническими и пространственными проблемами.

4. Внешние факторы

Окружающая среда также оказывает значительное вли-
яние на  успешность многозадачности. Шум, отвлекающие
стимулы и недостаток отдыха снижают производительность,
увеличивая вероятность ошибок и ухудшая качество выпол-
няемых заданий.

5. Стресс и усталость

Стресс и утомление негативно сказываются на работе ис-
полнительной системы, замедляя реакцию, снижая точность
движений и затрудняя принятие правильных решений. Дли-
тельное напряжение ведет к истощению ресурсов организма,
что снижает общую работоспособность.

Многозадачность является важным аспектом современ-
ной жизни, особенно в условиях быстрого ритма и высоких



 
 
 

требований к производительности. Однако важно понимать
ее ограничения и потенциальные риски. Развитие навыков
управления временем и фокусировки на одной задаче мо-
жет значительно повысить личную эффективность и снизить
стресс.



 
 
 

 
Последствия многозадачности

 
Многозадачность часто воспринимается как положитель-

ное качество, которое позволяет нам успевать больше
за меньший промежуток времени. Однако исследования по-
казывают, что эта концепция имеет гораздо больше отри-
цательных сторон, чем положительных. Рассмотрим, поче-
му многозадачность может негативно сказываться на нашей
продуктивности, здоровье и общем благополучии.

Положительные стороны многозадачности

1.Повышение продуктивности

Некоторые исследования указывают на то, что многоза-
дачность может повысить производительность труда. Это
особенно актуально в ситуациях, когда задачи связаны друг
с другом или требуют быстрого реагирования. Например, со-
трудники кол-центров часто выполняют несколько действий
одновременно: принимают звонки, вводят данные и консуль-
тируют клиентов.

2. Развитие когнитивных способностей

Постоянное переключение между задачами может спо-



 
 
 

собствовать улучшению некоторых аспектов когнитивного
функционирования, включая внимание и память. Регуляр-
ная практика многозадачности помогает мозгу адаптиро-
ваться к изменениям и улучшает способности к обучению
новым навыкам.

3. Улучшение социальных взаимодействий

Многозадачность также способствует лучшему понима-
нию потребностей окружающих. Человек, способный эф-
фективно управлять несколькими делами одновременно,
становится более внимательным к окружающим людям и си-
туациям.

Отрицательные стороны многозадачности

1. Потеря концентрации

Когда мы пытаемся сделать сразу несколько вещей, на-
ше внимание рассеивается. Это приводит к  снижению ка-
чества выполняемой работы и увеличению количества оши-
бок. Например, водитель, разговаривающий по мобильному
телефону, значительно увеличивает риск аварии, поскольку
его внимание разделено между дорогой и беседой.

2. Повышение уровня стресса



 
 
 

Постоянное переключение между задачами создает до-
полнительную нагрузку на нервную систему. Организм вы-
нужден постоянно адаптироваться к  новым условиям, что
вызывает чувство усталости и напряжения. Со временем это
может привести к хроническому стрессу и выгоранию.

3. Снижение креативности

Креативность требует глубокой сосредоточенности и по-
гружения в одну задачу. Переключение между разными де-
лами мешает мозгу войти в состояние потока, необходимое
для генерации новых идей и решений.

4. Проблемы с памятью

Исследования показывают, что многозадачность ухудша-
ет память. Чем чаще мы отвлекаемся, тем сложнее наше-
му мозгу удерживать важную информацию. Это особенно
заметно при изучении нового материала или выполнении
сложной интеллектуальной работы.

5. Расход энергии

Каждое переключение между задачами требует дополни-
тельной умственной энергии. Таким образом, даже выпол-



 
 
 

няя одинаковые задания последовательно, мы тратим мень-
ше сил, чем делая их параллельно.

6. Замедление реакции

Постоянное переключение между задачами замедляет ре-
акцию организма на  новые стимулы. Исследования пока-
зывают, что регулярная практика многозадачности снижает
скорость обработки информации и принятия решений.

7. Возрастание числа ошибок

Постоянное переключение внимания увеличивает риск
совершения ошибок. Даже небольшие отвлечения могут
привести к серьёзным последствиям, особенно в ситуациях,
требующих точности и внимательности. Например, водите-
ли, использующие мобильные телефоны за  рулём, гораздо
чаще попадают в аварии из-за потери контроля над дорогой.

8. Нарушение сна

Стресс и тревога, вызванные постоянной многозадачно-
стью, могут нарушать качество сна. Неспособность отклю-
читься от рабочих вопросов перед сном ведет к проблемам
засыпания и беспокойному ночному отдыху. Недостаточный
сон, в свою очередь, снижает работоспособность и усугубля-



 
 
 

ет негативные эффекты многозадачности.

9. Ослабление иммунной системы

Продолжительный стресс подавляет активность иммун-
ных клеток, делая организм менее устойчивым к  инфек-
циям и вирусам. Многозадачные сотрудники чаще болеют
простудными заболеваниями и гриппом, что дополнительно
снижает их эффективность на работе.

10. Увеличение веса

Психологический дискомфорт, связанный с перегрузкой,
нередко сопровождается перееданием и выбором нездоро-
вых продуктов питания. Люди склонны искать утешение
в еде, особенно сладостях и жирной пище, что ведет к уве-
личению массы тела и риску возникновения диабета второго
типа.

Почему мы продолжаем практиковать многозадач-
ность?

Несмотря на  очевидные негативные эффекты, многие
продолжают пытаться делать несколько дел одновременно.
Причины включают:



 
 
 

– Культурный стереотип успешного сотрудника, способ-
ного справляться с множеством задач.

–  Иллюзия повышения продуктивности благодаря чув-
ству постоянной занятости.

– Страх упустить важную информацию или событие.

Практическое применение многозадачности

Хотя многозадачность может негативно влиять на продук-
тивность, существуют ситуации, в которых она полезна:

– Автоматизированные задачи: Выполнение простых, ав-
томатизированных задач параллельно с более сложными мо-
жет повысить общую продуктивность.

–  Организация рабочего пространства: Использование
технологий, таких как компьютеры и смартфоны, позволяет
быстро переключаться между задачами и поддерживать вы-
сокий уровень эффективности.

Преимущества и недостатки многозадачности

Преимущества многозадачности включают:

– Повышение гибкости и адаптивности к изменениям.
– Улучшение умения быстро реагировать на новые обсто-

ятельства.



 
 
 

– Развитие навыков планирования и организации време-
ни.

Недостатки многозадачности заключаются в следующем:

– Увеличение вероятности ошибок и снижение качества
выполненных работ.

– Рост уровня стресса и усталости.
– Замедление процессов принятия решений и уменьше-

ние креативности.

Хотя многозадачность кажется привлекательной идеей,
особенно в  условиях современного динамичного мира,
её негативное влияние на  производительность и  здоровье
должно учитываться при принятии управленческих реше-
ний. Вместо стремления охватить всё сразу эффективнее
распределять приоритеты, делегировать обязанности и пла-
нировать своё время таким образом, чтобы сохранять баланс
и достигать лучших результатов.



 
 
 



 
 
 

 
Структура многозадачности

 
Многозадачность представляет собой способность чело-

веческого мозга одновременно обрабатывать несколько по-
токов информации и  решать сразу несколько задач. Это
сложный когнитивный процесс, который требует координа-
ции внимания, памяти и исполнительных функций. Несмот-
ря на распространенное мнение о том, что многозадачность
повышает продуктивность, исследования показывают, что
она часто снижает эффективность и качество выполняемых
действий.

Компоненты структуры многозадачности

Структуру многозадачности можно разделить на несколь-
ко ключевых компонентов, каждый из которых играет важ-
ную роль в процессе эффективного распределения внима-
ния и управления ресурсами:

1. Внимание

Внимание представляет собой ключевой элемент много-
задачности, определяющий, насколько успешно мы можем
сосредоточиться на выполнении одной или нескольких задач
одновременно. Оно делится на два основных типа:



 
 
 

– Фокусированное внимание: Способность концентриро-
ваться на конкретной задаче, игнорируя отвлекающие фак-
торы.

–  Распределенное внимание: Возможность направлять
внимание сразу на несколько объектов или процессов.

Для успешного функционирования в условиях многоза-
дачности важно уметь переключать фокус внимания между
задачами, сохраняя высокую степень концентрации на каж-
дой из них.

2. Рабочая память
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