
Рубрика:  

«Знать, что бы владеть собой – 

 владеть собой, чтобы быть хозяином 

своей судьбы!!!» 

 

Тема: «Внимание –  

самый ценный ресурс нашей психики» 
 

«Во Вселенной ничто не случайно. Твои прошлые поступки по закону 

бумеранга возвращаются не для того, чтобы тебя наказать, а для того, 

чтобы привлечь твое внимание. Они подобны путеводным ключам к разгадке 

тайны» Чопра Д. 

 «Наше внимание — наш самый ценный ресурс. То, на что мы обращаем 

внимание, умножается в наших жизнях» Павел Дуров 

«Люди привыкли не обращать внимания на то, что их окружает. «Чем 

ближе к тебе предмет, тем больше ты его презираешь», не так ли?» Хейер Д. 

«Чем нелепее и грубее кажется вам какая-нибудь деталь, тем больше 

внимания она заслуживает. Те обстоятельства, которые на первый взгляд 

лишь усложняют дело, чаще всего приводят вас к разгадке» Конан Дойл А. 

 «Чем внимательнее вы прислушиваетесь к внутреннему голосу, тем лучше 

начинаете слышать голоса внешнего мира» Хаммаршельд Д. 

 «Запоминать умеет тот, кто умеет быть внимательным.» Джонсон  

 «Когда в одно ухо влетает, а в другое вылетает, то влетает потом по двум 

ушам сразу» Сухоруков Л. 
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Итак, «Внимание –  

самый ценный ресурс нашей психики» 
 

На человека постоянно воздействует множество самых различных 

раздражителей. Сознание человека не в состоянии охватить 

одновременно с достаточной ясностью все эти объекты. Из множества 

окружающих объектов – предметов и явлений – человек выделяет те, 

которые представляют для него интерес, соответствуют его 

потребностям и жизненным планам. Любая деятельность человека 

требует выделения объекта и сосредоточенности на нем: 

направленность и сосредоточенность сознания на определенных 

объектах или определенной деятельности при отвлечении от всего 

остального и называют вниманием. 

Если человек не мобилизует своего внимания, то в его работе 

неизбежны ошибки, а в восприятии – неточности и пробелы. Не 

сосредоточив внимания, мы можем смотреть и не видеть, слушать и не 

слышать, есть и не ощущать вкуса. Внимание организует нашу психику 

на все многообразие ощущений. 

 

 



В системе межличностных отношений внимание способствует 

лучшему взаимопониманию, адаптации людей друг к другу, 

предупреждению и своевременному разрешению межличностных 

конфликтов. Внимательный человек достигает в жизни большего, 

чем невнимательный. 

Основными функциями внимания в системе межличностных 

отношений являются следующие: 

 отбор значимых  воздействий и игнорирование других – 

несущественных, побочных, конкурирующих; 

 удержание данной деятельности, сохранение  в сознании 

образов определенного содержания до момента завершения 

деятельности, достижения поставленной цели; 

 регуляция и контроль за протеканием деятельности. 

 

 

 

Внимание бывает: 

 непроизвольное, произвольное и постпроизвольное. 

Непроизвольное внимание возникает без намерения человека 

увидеть или услышать что-либо, без заранее поставленной  цели,  

без усилий воли. Оно может быть вызвано неожиданностью или 

новизной раздражителя, его силой, подвижностью, контрастом 

между раздражителями. 



Произвольное внимание – активное, целенаправленное 

сосредоточение сознания, поддержание уровня которого связано с 

определенными волевыми усилиями, необходимыми для борьбы с 

более сильными воздействиями. Раздражителем в этой ситуации 

является мысль или приказ, произносимый про себя и 

вызывающий соответствующее возбуждение в коре головного 

мозга. Произвольное внимание зависит от состояния нервной 

системы (снижается при расстроенном, чрезмерно возбужденном 

состоянии) и определяется мотивационными факторами: силой 

потребности, отношением к объекту познания и установкой 

(неосознаваемой готовностью воспринимать предметы и явления 

действительности определенным образом). Этот вид внимания 

необходим для усвоения трудовых навыков, от него зависит 

работоспособность. 

Характеристика постпроизвольного внимания содержится уже 

в самом его названии: оно наступает после произвольного, но 

качественно от него отличается. Когда при решении задачи 

появляются первые позитивные результаты, возникает интерес, 

происходит автоматизация деятельности, выполнение ее уже не 

требует специальных волевых усилий и ограничено лишь 

утомлением, хотя цель работы сохраняется. Этот вид внимания 

имеет большое значение в учебной и трудовой деятельности. 

 

Важно знать:  

Объем внимания 
определяется 

количеством объектов, 

на которые может быть 

одновременно 

направлено внимание в 

процессе их восприятия. 

Численная 

характеристика 

среднего объема 

внимания – 5-7 единиц 

информации. 
 

 



Распределение внимания – возможность одновременного 

выполнения индивидом двух или более видов деятельности. Это не 

означает, что эти виды деятельности в буквальном смысле слова 

выполняются параллельно. Такое впечатление создается за счет 

способности человека быстро переключаться с одного вида 

деятельности на другой, успевая возвращаться к прерванному действию 

до того, как наступит забывание. Распределение внимания зависит от 

психологического и физиологического состояния человека. При 

утомлении (в процессе выполнения сложных видов деятельности, 

требующих повышенной концентрации внимания) область его 

распределения значительно сужается. 

 

 

 

Переключаемость внимания – способность быстро выключаться 

из одних видов деятельности и включаться в новые, соответствующие 

изменившимся условиям. Подобный процесс может осуществляться как 

на непроизвольной, так и на произвольной основе. Непроизвольная  

переключаемость внимания может свидетельствовать о его 

неустойчивости. Однако это не всегда негативное качество, так как оно 

способствует временному отдыху организма и анализатора, сохранению 

и восстановлению нервной системы и работоспособности организма в 

целом. Переключаемость внимания зависит от подвижности нервной 

системы, и, следовательно, она выше у людей более молодого возраста. 

В состоянии нервно-психического напряжения этот показатель 

снижается (возможно, компенсаторно) за счет повышения устойчивости 

и сосредоточенности. 



 

Различные свойства внимания в значительной степени 

независимы друг от друга. Так, высокая сосредоточенность может 

сочетаться со слабой переключаемостью. 

Внимание является одной из наиболее важных психических 

функций и оказывает существенное влияние на психические 

процессы, обеспечивая целенаправленность и сосредоточенность 

познавательной деятельности человека, усиливая восприятие и 

память, активизируя мышление. Внимание играет важную роль в 

различных профессиях, связанных с осмыслением большого 

количества информации и общением. Именно поэтому важно 

создать условия, необходимые для его появления, сохранения и 

развития. Среди подобных условий можно назвать следующие: 

1. Обеспечение высокой работоспособности всех 

органов и систем человека: 

- правильный распорядок дня, полноценное 

питание и отдых; 

- своевременная диагностика и лечение 

нарушений зрения, слуха, заболеваний внутренних 

органов; 

- учет дневного ритма работоспособности (пик 

нашей активности приходится на 5, 11, 16, 20 и 24 ч.); 

- чередование умственных и физических занятий. 



2. Создание благоприятной рабочей обстановки: 

- отсутствие сильных внешних раздражителей – 

обеспечение тишины (легкий шум способствует 

сосредоточенности), перенос других дел на иное 

время; 

- обеспечение гигиенических условий работы 

(чистый воздух, комфортная температура воздуха); 

- оптимальный физический фактор (поза, при 

которой ничто не отвлекает, отсутствие лишних 

движений); 

- привычные условия работы. 

3. Поиск путей появления интереса к задаче: 

следует обратить внимание на любопытные и 

необычные детали, взглянуть на происходящее по-

новому. 

4. Организация деятельности: 

- установить приоритеты (определить, что 

главное, а что второстепенное, отдав предпочтение 

главному); 

- поставить конкретные задачи (определить, что 

необходимо сделать для решения того или иного 

вопроса); 

- определить конечную цель и разбить на этапы 

пути ее достижения. 

5. Воспитание критического отношения к себе и 

работе: после завершения деятельности необходимо 

проанализировать, достигнута ли поставленная цель, 

что способствовало ее достижению, а что мешало. 



Кроме того, развитие ощущений (музыка, произведения 

искусства), воспитание  восприимчивости и наблюдательности, а 

также повышение интеллектуального уровня имеют большое 

значение для развития внимания. 

 

 

Внимание – это сложная, многогранная психическая 

функция. Оно характеризует состояние психических 

процессов и является одной из сторон психической 

деятельности. Внимание характеризует общий склад 

личности, социальную направленность человека. Оно 

может выражаться в наблюдательности (интеллектуальное 

качество) и внимательности (нравственное свойство 

личности, которое проявляется в чуткости, отзывчивости, 

понимании другого человека). Внимание является 

необходимым условием овладения любыми видами 

деятельности. Изменения внимания зависят от ваших 

желаний и усилий!  

 


