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Почему большое количество вариантов утомляет
мозг: что такое парадокс выбора и как он влияет
на принятие решений

Дата публикации: 20.07.2026

Современный  человек  ежедневно  принимает  сотни  решений,  многие  из
которых  кажутся  незначительными.  Что  надеть,  какой  кофе  заказать,  какой
фильм посмотреть  вечером,  какую модель  смартфона  выбрать,  где  провести
отпуск,  какой  маршрут  окажется  быстрее.  Каждое  такое  решение  требует
внимания,  оценки  вариантов  и  прогнозирования  результата.  Хотя  принято
считать,  что  широкий  выбор  делает  жизнь  комфортнее  и  свободнее,
исследования в области психологии, нейробиологии и поведенческой экономики
показывают  противоположную  картину.  Избыточное  количество  вариантов
нередко  приводит  к  психологической  перегрузке,  повышенной  тревожности,
снижению  удовлетворенности  собственными  решениями  и  даже  отказу  от
выбора вовсе.

Это явление получило название парадокс выбора. Концепция стала широко
известна благодаря работам американского психолога Барри Шварца, который
показал, что бесконечное расширение возможностей далеко не всегда делает
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человека счастливее. Наоборот, чем больше альтернатив приходится сравнивать,
тем  выше  вероятность  появления  сомнений,  внутреннего  напряжения  и
ощущения,  что  где-то  существует  еще  более  удачный  вариант.

Исследования  последних  десятилетий  подтверждают  этот  вывод  в  самых
разных  сферах  жизни.  Подобный  эффект  наблюдается  при  выборе  товаров,
образовательных  программ,  медицинских  страховок,  финансовых  продуктов,
вариантов инвестирования и даже при поиске романтических отношений. Когда
человеку предлагают слишком много возможностей, процесс принятия решения
становится сложнее, а вероятность полного отказа от выбора возрастает.

Одним  из  наиболее  известных  экспериментов  считается  исследование  с
дегустацией  варенья.  Покупателям  предлагали  либо  шесть,  либо  двадцать
четыре  разновидности  продукта.  Несмотря  на  то  что  большой  ассортимент
привлекал больше внимания, реальные покупки значительно чаще совершались
при небольшом количестве вариантов. Аналогичные результаты были получены
и  в  образовательной  среде.  Студенты  охотнее  выполняли  дополнительное
задание, когда им предлагали ограниченный выбор тем, а не несколько десятков
возможных вариантов.

Похожая  закономерность  проявляется  и  в  экономическом  поведении.
Исследования показали, что увеличение количества инвестиционных программ
или  страховых  планов  не  стимулирует  людей  активнее  принимать  решения.
Напротив, чрезмерная сложность выбора нередко приводит к тому, что человек
вообще  откладывает  оформление  документов,  несмотря  на  очевидную
финансовую  выгоду.

Психологи  объясняют  это  сразу  несколькими  механизмами.  Во-первых,
каждый дополнительный вариант требует анализа и сравнения, что увеличивает
когнитивную нагрузку.  Во-вторых,  возрастает вероятность ошибки,  поскольку
человек начинает учитывать все больше параметров одновременно. В-третьих,
после принятия решения остается ощущение, что среди множества альтернатив
могла существовать еще более удачная, а значит удовлетворенность сделанным
выбором снижается.

Особенно  ярко  этот  эффект  проявляется  у  людей,  которых  в  психологии
называют максималистами. Они стремятся найти не просто хороший вариант, а
самый лучший из всех возможных. Такой подход значительно увеличивает время
поиска, повышает эмоциональное напряжение и часто приводит к хроническому
чувству неудовлетворенности даже тогда,  когда объективно принято удачное
решение.

Противоположную стратегию психологи называют принципом достаточности
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или  удовлетворительного  выбора.  Человек  заранее  определяет  набор
характеристик, которые считает приемлемыми, и прекращает поиск сразу после
нахождения  подходящего  варианта.  Такой  подход  позволяет  существенно
экономить время, снижать уровень стресса и чаще испытывать удовлетворение
от собственного выбора.

Нейробиология также объясняет, почему мозг не любит принимать слишком
много решений. С точки зрения эволюции мыслительная деятельность требует
значительных  энергетических  затрат.  Именно  поэтому  мозг  стремится
максимально использовать уже имеющийся опыт и готовые модели поведения.
Если существует привычное решение, организм предпочтет именно его, а не
сложный аналитический процесс.

В  работе  мозга  важную роль  играют  автоматизированные  поведенческие
программы. Благодаря им человек ежедневно выполняет огромное количество
действий  практически  без  сознательных  усилий.  Привычный  маршрут  до
работы, последовательность утренних действий или выбор любимых продуктов
позволяют экономить когнитивные ресурсы для действительно сложных задач.

Когда  привычных  решений  недостаточно  и  приходится  постоянно
анализировать новые варианты, возрастает нагрузка на префронтальную кору
головного  мозга,  которая  отвечает  за  планирование,  оценку  последствий  и
принятие решений. Чем дольше продолжается подобная работа,  тем сильнее
развивается  так  называемая  усталость  от  принятия  решений.  Она
сопровождается  снижением  концентрации  внимания,  ухудшением
самоконтроля,  импульсивностью  и  стремлением  максимально  упростить
дальнейший  выбор.

Дополнительную нагрузку создает современная цифровая среда. Интернет-
магазины предлагают тысячи похожих товаров, стриминговые сервисы содержат
огромные каталоги фильмов и сериалов, а социальные сети позволяют постоянно
сравнивать собственную жизнь с жизнью других людей. В результате человеку
становится сложнее определить, какой выбор действительно соответствует его
потребностям, а какой навязан внешними ожиданиями.

Исследователи отмечают,  что сегодня выбор все чаще становится частью
личной идентичности. Люди стремятся приобрести идеальную одежду, лучший
автомобиль,  самый подходящий смартфон или наиболее  эффективную диету,
полагая,  что  именно эти решения способны существенно изменить  качество
жизни. Однако постоянный поиск совершенства лишь усиливает тревожность и
снижает удовлетворенность достигнутым результатом.

Поэтому  специалисты  рекомендуют  сознательно  сокращать  количество
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повседневных  решений.  Хорошо  работают  простые  стратегии:  использование
ограниченного  набора  повседневной одежды,  заранее  составленное  меню на
несколько  дней,  повторяющиеся  завтраки,  автоматические  платежи,
фиксированный список любимых продуктов,  заранее  определенные критерии
выбора техники или бытовых товаров. Такие привычки позволяют освободить
когнитивные ресурсы для действительно важных задач.

Не менее полезным оказывается делегирование части решений. Если речь
идет о сложных финансовых вопросах, медицинских рекомендациях или выборе
специализированного  оборудования,  рационально  использовать  знания
профессионалов  вместо  самостоятельного  изучения  огромного  массива
информации. Такой подход снижает риск ошибок и уменьшает психологическую
нагрузку.

Современные  исследования  все  убедительнее  показывают,  что  качество
жизни определяется не количеством доступных возможностей, а способностью
эффективно  управлять  собственным  вниманием  и  когнитивными  ресурсами.
Ограничение  второстепенных  решений  не  уменьшает  свободу  человека,  а,
наоборот, позволяет сосредоточиться на действительно важных целях. Именно
поэтому  принцип  разумного  сокращения  ежедневного  выбора  сегодня
рассматривается  не  только  как  психологический  прием,  но  и  как  один  из
эффективных способов поддержания когнитивного здоровья, снижения уровня
хронического стресса и повышения общей удовлетворенности жизнью.
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