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Аннотация: В статье показаны изменения в организме вследствие утомления 

рабочего в процессе работы, меры, принимаемые против утомления и его усиления, а 

также причины утомления. Описан опыт развитых стран с целью сохранения их 

возможностей. 
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Рост современной науки и техники, внедрение новых технологий и техники 

требуют, чтобы каждый работник, работающий на производстве, имел высокую 

квалификацию, глубоко понимал технические законы и следовал им. В настоящее 

время, сколько бы рекомендаций, правил и стандартов ни было разработано в области 

безопасности, условий, обеспечивающих полную ликвидацию аварий на 

предприятиях, не существует. 

Трудовой процесс – сложное и многогранное явление. Его основной формой 

является использование человеческой силы, отношения рабочих со средствами 

взаимного производства (орудиями труда и материалами) и взаимоотношения 

рабочих в производстве по горизонтали (отношения участия в общем трудовом 

процессе), а также как по вертикали (отношения между руководителем и 

работником). Роль труда в развитии человека и общества проявляется не только в 

создании материальных и духовных богатств в процессе труда, призванных 

удовлетворить потребности людей, но и в повышении квалификации самих 

работников, раскрытии их способностей, обогащении. и обогатить свои знания. 

В процессе работы может наблюдаться снижение работоспособности организма, 

если объективно оно оценивается как утомление, а субъективно возникает чувство 

утомления. 

Усталость определяется как снижение работоспособности, возникающее в 

результате выполнения тяжелой, трудоемкой или продолжительной работы и 

выражающееся в ухудшении результатов работы в количественном и качественном 

отношении. 
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Усталость – обратимое физиологическое состояние. Однако если 

работоспособность не будет восстановлена до начала следующего периода работы, 

утомление станет более интенсивным и перейдет в стадию крайнего истощения. Это 

стойкое снижение трудоспособности, что в ряде случаев приводит к развитию 

заболевания. При возникновении перенапряжения оно становится эмоциональным, 

что вызывает развитие сосудистой патологии. Это, в свою очередь, приводит к 

увеличению количества травм. 

В то же время после прекращения работы устраняются симптомы утомления и 

наблюдаются некоторые благоприятные процессы в организме, мышцах, 

деятельности регуляторных систем, которые учитываются при подготовке 

спортсменов. Однако утомление, возникающее на производстве, является 

неприятным явлением, поскольку вызывает снижение производительности труда и 

рост общих и профессиональных заболеваний. 

Среди многочисленных гипотез, объясняющих природу утомления, теория 

центральной нервной системы является наиболее обоснованной и принятой 

профессиональными физиологами. 

Изменения ЦНС в процессе труда происходят в три фазы: 

1. Инерционное торможение. Такая ситуация наблюдается в начале работы. Его 

продолжительность зависит от квалификации работника. 

2. Активность производительности. 

3. Защитное торможение – признак утомления. 

Изменения, возникающие в ЦНС после работы: 

1. Волнение после работы. 

2. Продолжение торможения. 

3. Восстановление возбуждения. 

Возбужденные состояния после ряда стадий переходят в торможение, 

называемое парабиозом. При этом процесс теряет колебательно-волновой характер и 

становится постоянным. Напряжение развивается в результате частых непрерывных 

импульсов от работающих мышц и внутренних органов к нервным центрам. При этом 

в афферентных центрах появляется центр торможения. коры полушарий головного 

мозга, тогда как на другие зоны функционально воздействует центр торможения или 

отдаления и серия может находиться как в состоянии возбуждения, так и в состоянии 

торможения по другим причинам. Независимо от этого у них отмечается 

замедленность процесса торможения, одним из постоянных и характерных признаков 

утомления является нарушение координации движений. Иногда это можно увидеть по 

глазам, например, когда тело человека раскачивается после тяжелой работы, а 

уставший человек немного шатается. 

На работе наблюдаются закономерные изменения производительности труда – 

определенная фаза. Сначала идет фаза включения в работу, на этой фазе в первые 30 

минут – 1 час работоспособность постепенно увеличивается и достигает 
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максимального уровня. После этого наступает устойчиво высокая стадия 

работоспособности, продолжающаяся 1,5-3 часа. И, наконец, признаки утомления 

появляются для первой половины рабочего дня после обеденного перерыва, а для 

второй половины перед окончанием смены, т. е. отмечается фаза снижения 

трудоспособности (рис. 1). 

При утомлении ухудшаются качественные показатели труда, в процессе работы 

возникают ошибки из-за некорректного вывода продукции, несколько снижения 

освоения продукции, снижения внимания. 

Усталость можно определить по ряду физиологических показателей. Усталость 

во время работы, т. е. отсутствие интереса к работе, ухудшение функции внимания, 

снижение мышечной выносливости, а иногда и силы, свидетельствуют о 

возникновении утомления. 

 
Рис.1. Периоды изменения работоспособности в течение рабочей смены 

I и IV — начало работы; II и V — стабильная трудоспособность; 

III и VI — снижение работоспособности. 

Профилактика выгорания Важную роль в предотвращении выгорания играет 

правильная организация труда и отдыха. 

Утомляемость при длительной работе — жизненно важное состояние, с ней 

необходимо бороться и не допускать развития утомления. Способы предотвращения 

усталости можно разделить на несколько групп. Общие технические, гигиенические и 

физиологические. 

1. Общие технические меры 

2. Улучшение санитарно-гигиенических условий труда. 

Физиологические меры включают следующее. 

а) Рациональная организация рабочего процесса 
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б) Выполнение упражнений 

в) Создание рационального порядка отдыха и труда. 

Движения должны соответствовать физиологическим и анатомическим 

особенностям тела. Физические упражнения также играют большую роль в 

предотвращении усталости. 

Следует также отметить, что продолжительность рабочего дня, т.е. сокращение 

рабочего дня, имеет важное значение для предотвращения выгорания. 

Организация отдыха в рабочем процессе имеет важное значение для 

предотвращения выгорания. Это дело организовано в Южной Корее. В обеденный 

период с 12.00 до 13.00 рабочие спят и отдыхают. Это, в свою очередь, сохраняет 

здоровье работников и не вызывает утомления. Увеличивается производительность и 

вырабатывается качественная продукция. 
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