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Аннотация: В данной статье рассматривается актуальная проблема 

современного общества – дефицит внимания. Анализируются его основные 

симптомы, причины возникновения и влияние на повседневную жизнь. Также 

предлагаются научно обоснованные методы повышения концентрации и 

предотвращения дефицита внимания. Используются исследования в области 

психологии, неврологии и когнитивных наук. Статья будет полезна для тех, кто 

интересуется эффективностью мышления, личной продуктивностью и 

ментальным здоровьем. 
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В современном мире внимание человека подвергается беспрецедентным 

нагрузкам. Интернет, социальные сети, реклама, уведомления на телефоне – все 

эти факторы постоянно отвлекают нас, снижая концентрацию и ухудшая 

когнитивные способности. В психологии это явление называется дефицитом 

внимания (attentional deficit), и оно может значительно повлиять на 

продуктивность, учебные достижения, социальные отношения и психическое 

здоровье. 

Внимание – это когнитивный процесс, который позволяет человеку 

сосредотачиваться на определѐнном объекте или деятельности, выбирая важную 

информацию и игнорируя лишние раздражители. 

Основные виды внимания: 

Непроизвольное внимание – возникает автоматически в ответ на резкие звуки, 

яркий свет или неожиданные события. 

Произвольное внимание – требует сознательного усилия, например, при учебе 

или выполнении сложной работы. 

Послепроизвольное внимание – сначала требует усилия, но затем становится 

привычным и не требует контроля (например, увлекательное занятие). 
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Внимание играет важную роль в обучении, работе и повседневной 

жизни, влияя на продуктивность и психическое состояние человека. 

Дефицит внимания проявляется в неспособности длительное время 

сосредотачиваться на одной задаче, частом отвлечении и трудностях в управлении 

вниманием. Основные признаки включают:  

Легкость в отвлечении на посторонние раздражители; 

Переключение с одной задачи на другую без завершения предыдущей; 

Трудности с запоминанием информации и организацией рабочего процесса; 

Постоянная необходимость проверять телефон или другие гаджеты; 

Ощущение скуки и неспособность длительное время удерживать внимание. 

Эти признаки могут проявляться у разных людей в разной степени. Если они 

значительно ухудшают качество жизни, стоит задуматься о методах улучшения 

концентрации. 

Чрезмерная нагрузка от цифровых технологий – cмартфоны и социальные сети 

становятся основными причинами рассеянного внимания. Согласно 

исследованиям, человек в среднем проверяет телефон каждые 10–15 минут, что не 

позволяет мозгу глубоко концентрироваться. 

Привычка к многозадачности – люди привыкли выполнять несколько задач 

одновременно, но исследования показывают, что многозадачность (multitasking) 

снижает эффективность работы на 40%. 

Недостаток сна – во время сна мозг перерабатывает информацию и 

восстанавливает когнитивные функции. Недостаток сна (менее 7 часов в сутки) 

ухудшает способность сосредотачиваться. 

Хронический стресс и тревожность – стресс заставляет мозг концентрироваться 

на тревожных мыслях, уменьшая способность удерживать внимание на текущих 

задачах. 

Недостаток физических нагрузок и неправильное питание – дефицит Омега-3 

жирных кислот, витаминов группы B и обезвоживание могут снижать когнитивную 

продуктивность. 

Выполняйте только одну задачу за раз. Это помогает мозгу фокусироваться и 

избегать перегрузки. 

Цифровая гигиена – ограничьте использование гаджетов хотя бы за 2 часа до 

сна. Установите время для проверки соцсетей (например, 30 минут в день). 

Используйте приложения для блокировки отвлекающих сайтов. 

Практики осознанности и медитация – осознанные дыхательные упражнения и 

медитация помогают тренировать способность удерживать внимание. 
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Тайм-менеджмент и организация работы – метод "Помодоро" (25 

минут работы, 5 минут отдыха) позволяет улучшить концентрацию. 

Здоровый образ жизни – полноценный сон – минимум 7–8 часов в день. 

Физическая активность – упражнения улучшают кровоснабжение мозга. 

Правильное питание – полезны орехи, рыба, овощи, зелень. 

Заключениеб дефицит внимания – одна из ключевых проблем нашего времени. 

Современные технологии, стресс и неправильный образ жизни ухудшают 

концентрацию. Однако регулярная работа над собой, управление временем и 

формирование полезных привычек помогают значительно улучшить внимание и 

продуктивность. 
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