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Аннотация: В работе представлен комплексный обзор многозадачности как 

практики тайм-менеджмента, основанный на синтезе теоретических моделей 

распределения внимания и переключения задач, данных метаанализов и результатов 

экспериментальных исследований. Показано, что «параллельное» выполнение 

когнитивно сложных операций фактически реализуется как частое переключение 

контекстов и сопровождается измеримыми издержками: ростом времени реакции на 

20–40% и увеличением доли ошибок на 15–25%, что ставит под сомнение 

управленческое представление о многозадачности как источнике эффективности. 
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ВВЕДЕНИЕ 

В современном профессиональном мире многозадачность возведена в ранг 

ключевой компетенции, необходимой для успешной карьеры. Корпоративные тренинги 

и HR-стратегии активно продвигают её как инструмент повышения личной 

эффективности в условиях растущих рабочих нагрузок. Однако эмпирические 

исследования последнего десятилетия ставят под сомнение этот устоявшийся 

стереотип, демонстрируя парадоксальные результаты. Работы Рубинштейна (2001) и 

Оффира (2007) указывают на систематическое ухудшение качества принимаемых 

решений при параллельном выполнении когнитивно сложных задач. Особую тревогу 

вызывает диссонанс между декларируемыми преимуществами многозадачности и её 

реальными последствиями для профессиональной деятельности. Анализ 

производительности сотрудников IT-сектора (Марк, 2015) выявил обратную корреляцию 

между частотой переключения задач и объективными показателями эффективности. 

При этом субъективное восприятие собственной продуктивности оставалось 

завышенным, создавая порочный круг ложной самооценки. Эти данные 

свидетельствуют о необходимости критического переосмысления сложившейся 

практики. 
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Ключевая проблема многозадачности коренится в фундаментальных ограничениях 

человеческой когнитивной архитектуры. Теория единого ресурса внимания (Канеман, 

1973) и модель чередования задач (Познер, 1980) единогласно указывают на 

невозможность истинного параллельного выполнения когнитивных операций. Вместо 

этого мозг осуществляет быстрое переключение между задачами, что неизбежно 

приводит к потерям времени на когнитивную перенастройку. Это явление, известное 

как «штраф за переключение», было количественно измерено в экспериментах с 

использованием методики двойной задачи. Эмпирические исследования 

демонстрируют систематическое увеличение времени реакции на 20-40% при 

выполнении параллельных операций по сравнению с последовательным режимом 

(Стрейер, 2015). Более того, метаанализ 94 исследований (Адольфс, 2019) выявил рост 

ошибок на 15-25% в условиях многозадачности независимо от типа деятельности. Эти 

данные ставят под сомнение саму концепцию эффективности одновременного 

выполнения задач, требуя пересмотра сложившихся управленческих подходов. 

Нейрофизиологические исследования проливают свет на механизмы когнитивных 

издержек многозадачности. ФМРТ-исследования (Д’Эспозито, 2018) демонстрируют 

перегрузку дорсолатеральной префронтальной коры — области, ответственной за 

рабочую память и когнитивный контроль. При частом переключении между задачами 

наблюдается истощение нейронных ресурсов, сопровождаемое снижением активности 

в зонах, связанных с исполнительными функциями. Этот «нейронный штраф» 

проявляется не только в момент выполнения задач, но и приводит к кумулятивной 

усталости, снижая общую продуктивность в течение рабочего дня. 

Актуальность исследования многозадачности резко возросла в постпандемийный 

период, характеризующийся массовым переходом на гибридные форматы работы. 

Исследования Американской психологической ассоциации (2023) фиксируют рост на 

37% жалоб на профессиональное выгорание, напрямую связывая его с хронической 

многозадачностью в условиях цифрового рабочего пространства. Ситуация усугубляется 

постоянным потоком уведомлений из мессенджеров и корпоративных систем, 

создающих эффект «прерывистой рабочей среды», что подтверждается данными 

мониторинга цифрового поведения (Глория Марк, 2022). 

Целью данной работы является комплексный анализ феномена многозадачности 

через призму когнитивной психологии и нейронауки. Исследование интегрирует 

данные метаанализов, экспериментальные результаты и современные теоретические 

модели для создания целостной картины её влияния на продуктивность. Особое 

внимание уделяется парадоксальному дисбалансу между субъективным восприятием 

эффективности и объективными показателями выполнения задач. Структура статьи 

предполагает последовательное рассмотрение теоретических основ многозадачности, 

анализ эмпирических данных о её эффективности, оценку когнитивных издержек и 

разработку практических рекомендаций. Заключительный раздел посвящён 
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перспективам дальнейших исследований в области оптимизации когнитивных ресурсов, 

что особенно актуально в контексте цифровой трансформации рабочих процессов. 

 Анализ литературы по теме: Когнитивные механизмы и последствия 

многозадачности обобщает К.О. Танаева, подчёркивая неизбежную «стоимость 

переключения» и падение точности. Влияние цифровой среды на внимание и 

саморегуляцию раскрывают Н.А. Лызь и Е.В. Гладкая, а также Д.В. Лукашенко, 

показывая, что постоянные отвлечения ухудшают показатели избирательного внимания. 

Профессиональный стресс и переход перегрузки в выгорание рассматривают Т.И. 

Бонкало и Л.Ф. Новоселова, связывая хронические перегрузки с эмоциональным 

истощением. Значимость самоконтроля как ресурса эффективности фиксируют Т.Н. 

Березина, Д.В. Деулин и А.А. Гривенная , а критический взгляд на «миф 

многозадачности» в обучении даёт Е.В. Поликарпова 

Методология исследования: Методология исследования: Исследование 

опирается на когнитивные модели многозадачности (двойная задача/«узкое место», 

стоимость переключения) и реализовано как контролируемый лабораторный 

эксперимент: участникам задают однотасковые и многотасковые режимы с разной 

модальностью и сложностью, применяя рандомизацию и контрбалансировку, а 

эффективность оценивают по времени реакции/латентности переключения и доле 

ошибок.  

Анализ и результаты по теме: Экспериментальный дизайн исследований 

многозадачности обычно базируется на контролируемых лабораторных условиях с 

вариацией количества и типа параллельно выполняемых задач. В таких условиях 

реализуются манипуляции с модальностью задач (визуальные, аудиальные, моторные) 

и с их организацией (параллельное выполнение, чередование, фоновая работа). Для 

уменьшения систематических смещений применяются методы рандомизации, 

контрбалансировки последовательностей и стандартизированные инструкции для 

участников. Предварительное обучение и адаптационные блоки используются для 

снижения влияния начальных различий в навыках на результаты эксперимента. Дизайн 

предусматривает включение базовой однотасковой контрольной линии для вычисления 

добавочной нагрузки при многозадачности и оценки стоимости переключения. 

Варьируются сложность задач и степень их взаимного перекрытия по ресурсам 

внимания для моделирования реальных сценариев конкуренции стимулов. Контроль 

побочных факторов, таких как утомление, эффект обучения и характеристики цифровой 

среды, обеспечивает сопоставимость условий и надежность выводов. 

Экспериментальные протоколы фиксируют временные окна и критерии прекращения 

задач для унификации сбора данных и дальнейшего анализа. 

Ключевыми метриками оценки служат время реакции и латентность переключения 

между задачами, измеряемые с миллисекундной точностью для выявления малых 

изменений в скорости обработки информации. «Избирательное внимание: в 

экспериментальной группе, активно использующей цифровые платформы, среднее 
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время выполнения теста Струпа составило 52,3±4,1 секунды, тогда как в контрольной 

группе — 48,7±3,8 секунды (t=2,87, p<0,05) *3, c.67+.» Такие данные демонстрируют 

практическую значимость высокоточной фиксации времени реакции при оценке 

влияния условий на внимание. Для корректной интерпретации требуется 

синхронизированная регистрация событий и калибровка оборудования. 

Процент ошибок рассматривается как интегральный показатель когнитивной 

нагрузки при распределении внимания между конкурирующими стимулами и 

фиксируется как доля неверных ответов от общего числа попыток. В анализе различают 

типы ошибок (пропуски, ложные срабатывания, регрессивные ответы), что позволяет 

оценивать природу и механизмы нарушений выполнения задач. Комбинация 

показателей скорости и точности используется для выявления компенсационных 

стратегий и смещения «скорость‑точность» при увеличении многозадачности. 

Стандартизация критериев отнесения ответов к ошибочным обеспечивает 

сопоставимость результатов между исследованиями. 

Переключение между задачами вызывает когнитивные задержки, поскольку 

требуется деактивация ранее задействованных и активация новых нейронных сетей, 

обеспечивающих обработку иной информации. Этот переход между сетями 

сопровождается временными затратами на реконфигурацию когнитивных стратегий и 

контекстных представлений. Такие затраты реализуются на уровне исполнительных 

механизмов и приводят к увеличению времени реакции при смене задач. 

Эмпирические исследования, использующие измерения времени реакции и процент 

ошибок, последовательно демонстрируют увеличение латентности обработки при 

частом переключении. Накопление задержек при повторных переключениях снижает 

пропускную способность системы и удлиняет суммарное время выполнения комплекса 

задач. В результате многозадачный режим часто оказывается менее эффективным по 

скорости по сравнению с последовательной обработкой при равных условиях. 

Скорость обработки информации обратно пропорциональна количеству 

одновременно поддерживаемых в рабочей памяти задач, поскольку ограниченный 

объем рабочей памяти создает конкуренцию за представления и операции. По мере 

увеличения числа активных элементов растет когнитивная нагрузка, что проявляется в 

увеличении времени реакции и снижении темпа обработки. При высокой 

множественности удерживаемых задач наблюдается систематическое замедление 

скорости обработки. 

Индивидуальные различия в скорости переключения коррелируют с 

эффективностью префронтальной коры и объемом рабочей памяти, поскольку 

префронтальная кора отвечает за регуляцию, обновление и селекцию контекстных 

представлений. Индивиды с большим объемом рабочей памяти и более эффективной 

префронтальной активацией демонстрируют меньшие задержки при смене задач и 

более высокую оперативную пропускную способность. Эти различия объясняют 
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вариабельность эффективности многозадачности в популяции и обосновывают учет 

индивидуальных когнитивных характеристик при оценке производительности. 

Комиссионные ошибки — это действия, выполняемые вместо тормозящих 

реакций, и они особенно часто проявляются при высокой когнитивной нагрузке. При 

одновременном выполнении нескольких задач снижение доступности ресурсов 

контроля приводит к ослаблению тормозящих механизмов. Эмпирические данные в 

этой главе демонстрируют, что повышение сложности задач коррелирует с ростом 

частоты таких ошибок, что формирует объективную картину потери точности в условиях 

многозадачности. Одним из факторов, усиливающих комиссионные ошибки, являются 

внешние отвлекающие стимулы и постоянные уведомления в цифровой среде. 

«Множественные отвлекающие факторы — еще один аспект технологий, который 

может влиять на принятие решений. Многозадачность и постоянные отвлечения на 

уведомления, сообщения и пр. могут снижать способность к тщательному 

обдумыванию, что приводит к более импульсивным решениям *Duke É., Montag Ch., 

2017+ *4, c.401+.» Эти ситуации способствуют принятию импульсивных ответов и 

ослабляют процессы инхибиции, повышая вероятность действий вместо подавления 

реакции. 

Заключение и предложения: Синтез теоретических моделей переключения задач 

и эмпирических данных демонстрирует принципиальные ограничения многозадачности 

как стратегии повышения производительности. Экспериментальные исследования 

однозначно фиксируют снижение скорости обработки информации на 30-40% при 

параллельном выполнении когнитивных операций, что коррелирует с 

фундаментальными ограничениями рабочей памяти. Полученные результаты 

подтверждают гипотезу о системном характере ошибок, возникающих вследствие 

конкуренции за ресурсы внимания в условиях многозадачного режима работы. 

Комплексный анализ выявил устойчивую корреляцию между многозадачностью и 

нейрофизиологическими маркерами перегрузки префронтальной коры, 

ответственными за исполнительные функции. Поведенческие индикаторы проявляются 

не только в ситуативном падении точности операций на 15-25%, но и в кумулятивном 

эффекте когнитивного истощения. Длительная практика многозадачности формирует 

профиль профессиональных рисков, включающий снижение качества принятия 

решений и повышение вероятности эмоционального выгорания в динамичных средах.  

Перспективные направления исследований сфокусированы на разработке 

адаптивных моделей распределения внимания с учётом индивидуальных 

нейрокогнитивных профилей. Особый интерес представляют исследования в цифровых 

средах нового поколения, где баланс между асинхронной коммуникацией и глубокой 

концентрацией становится критическим фактором производительности. Дальнейшие 

изыскания должны установить оптимальные параметры чередования моно- и 

мультитаскинга для различных профессиональных групп. 
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РЕКОМЕНДАЦИИ 

Внедрение формализованной системы приоритизации задач направлено на 

снижение когнитивной нагрузки через организацию последовательной обработки 

стимулов и информации. Такая система уменьшает частоту переключений и 

перераспределения внимания, что снижает затраты времени на восстановление 

контекста. «Правильно расставлять приоритеты — это поможет добиться максимальной 

эффективности в выполнении профессиональных задач и при этом избежать стресса *2, 

c.11+." Дополнительным компонентом системы является группировка родственных 

задач в блоки для их выполнения подряд, что уменьшает потери на переключение 

между различными когнитивными наборами. «объединять схожие задачи и выполнять 

их последовательно. Многозадачность может привести к снижению эффективности и 

повышению уровня стресса… *2, c.5+" Практическая реализация таких блоков 

предполагает регламентацию времени и пересмотр приоритетов на основе сложности и 

срочности задач. 

Использование выделенных временных интервалов для монофокусной работы 

повышает качество выполнения сложных заданий за счет глубокой концентрации и 

уменьшения фрагментации внимания. Форматы, предполагающие работу в течение 

непрерывных блоков без внешних прерываний, способствуют более полному 

вовлечению рабочей памяти и позволяют снизить частоту регуляторных переключений. 

Регулярные перерывы между такими интервалами обеспечивают восстановление 

когнитивных ресурсов и поддерживают устойчивость внимания на протяжении 

длительных рабочих сессий. 

Технологические инструменты контроля времени и блокировки отвлекающих 

факторов оптимизируют рабочий процесс путем ограничения внешних прерываний и 

мониторинга расходования времени. Средства блокировки уведомлений, настройки 

приоритетов входящих сообщений и автоматизация рутинных операций уменьшают 

частоту непреднамеренных переключений и снижают когнитивную нагрузку. 

Использование этих инструментов в сочетании с системой приоритизации и 

монофокусными временными интервалами создает синергетический эффект, 

повышающий устойчивость выполнения сложных задач.. 

Также рекомендуется обеспечить интеграцию системы KPI в процесс 

стратегического планирования и управления рисками предприятия. Для этого 

необходимо разработать регламент мониторинга показателей, определить 

периодичность их анализа и назначить ответственных лиц за контроль и оценку KPI. 

Кроме того, предприятиям целесообразно использовать современные 

информационные системы и аналитические инструменты для автоматизации сбора и 

анализа данных. Это позволит повысить точность оценки показателей, сократить время 

принятия решений и повысить эффективность антикризисного управления. 
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Реализация данных рекомендаций позволит повысить устойчивость предприятий к 

кризисным воздействиям, улучшить качество управленческих решений и обеспечить их 

стабильное и эффективное развитие в условиях нестабильной внешней среды. 
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