Гигиена умственного труда
Ускорение темпа жизни, развитие научно-технического прогресса влекут за собой увеличение числа людей, занимающихся умственным трудом. Умственный труд — это самый сложный вид человеческой деятельности, который происходит невидно, неслышно и неосязаемо. В отличие от физического труда, умственный труд не всегда дает результат, так как можно думать, но ничего не придумать. 
В зависимости от характера нагрузки выполняемая работа может быть физической или умственной. При физическом труде выделяют динамическую и статическую работу. Динамическая работа имеет место тогда, когда в физическом смысле происходит преодоление сопротивления на определенном расстоянии. Статическая работа происходит без укорочения мышцы или после ее начального укорочения, когда работающее звено тела не преодолевает расстояния.
Умственная работа включает два компонента:
   мыслительный;
   эмоциональный.
Мыслительный компонент преобладает в том случае, когда работа затрагивает, прежде всего, интеллектуальные способности человека (виды деятельности, требующие решения математических задач, обдумывания производственной ситуации и принятия решения, концентрации внимания, обработки материалов).
Эмоциональный компонент преобладает в стрессовых ситуациях, при необходимости решения проблемной задачи в короткие сроки и сопровождается выраженными вегетативными реакциями (вегетативные компоненты эмоций).
В каждом виде трудового процесса есть элементы физического (при котором совершается мышечная нагрузка) и умственного труда. Важнейшим психическим процессом, обеспечивающим умственную деятельность, является интеллект. Основу его составляют умственные способности, которые формируются и развиваются в течение всей жизни. Интеллект проявляется в познавательной и творческой деятельности, включает в себя процессы приобретения и усвоения знаний, способность к решению нестандартных задач.

Другими психическими процессами и факторами, необходимыми для успешной интеллектуальной деятельности и формирующими интеллект, являются память, внимание, речь, умственная работоспособность. Основой для высокой умственной работоспособности являются такие стороны психической деятельности, как эмоционально-волевая сфера, темперамент и характер.
Умственный труд – мыслительная деятельность, продуктом которой является определенным образом оформленная информация.
Умственный труд представляет собой чисто человеческую сферу деятельности.
Гигиена умственного труда – мероприятия по предупреждению и снятию умственного перенапряжения.
Физиологическая основа:
· чередование умственного и физического труда предупреждает перегрузку ЦНС.
Влияние на организм:
· повышает функциональную работоспособность ЦНС и, как следствие, эффективность умственной деятельности.
Режим использования (выделяют три вида умственной деятельности):
· первый вид – умственная работа легкой интенсивности: чтение художественной литературы, разговор с интересным собеседником. Такая деятельность может продолжаться длительное время без появления утомления, так как при ее выполнении психофизиологические механизмы функционируют с невысокой степенью напряжения;
· второй вид умственной деятельности – «оперативное мышление»: повторение пройденного материала, решение математических задач по известному алгоритму, перевод иностранного текста на русский язык. В данном случае психофизиологические механизмы мозга работают с большим напряжением. Эффективно подобная деятельность может продолжаться 1,5…2 ч;
· третий вид – умственная работа высокой интенсивности: усвоение новой информации, создание новых представлений на базе старых. При такой деятельности происходит наиболее активное функционирование физиологических механизмов, осуществляющих процессы мышления и запоминания.
Умственный, или интеллектуальный труд, объединяет виды труда, которые связаны с необходимостью приема, анализа и переработки информации, и нуждаются в исключительном напряжении сенсорного аппарата, внимания, памяти, активации процессов мышления и эмоциональной сферы. 
Принято выделять следующие разновидности умственного труда: 
операторский труд, который характеризуется осуществлением контроля над деятельностью определенных устройств или приборов и отличается высоким уровнем ответственности и выраженным нервно-эмоциональным напряжением; 
административно-руководящий труд, определяющими чертами которого является высокий объем информации, которая поступает, и выраженный дефицит времени, для ее осознания и переработки; 
творческий труд, который предопределяет напряжение высшей нервной деятельности и значительную нагрузку на целый ряд сенсорных систем; 
труд преподавателей и медицинских работников, который характеризуется наличием многочисленных контактов с людьми, повышенной ответственностью, дефицитом времени и информации для принятия верных решений и тому подобное; 
труд учеников и студентов, что отличается существенным напряжением основных психических функций, прежде всего памяти, внимания, восприятия, мышления, наличием ярко выраженных стрессовых ситуаций (экзамены, зачеты и тому подобное). 
Главным физиологическим коррелятом умственного труда следует считать изменения, которые происходят в состоянии высшей нервной деятельности и основных психических функций, в основе которых находятся нейродинамические и нейрофизиологические сдвиги со стороны показателей функционального состояния ЦНС. Однако, если на исходном этапе ее выполнения, как правило, регистрируются процессы активации ведущих характеристик умственной деятельности, и в первую очередь функций восприятия, внимания и памяти, то в дальнейшем в условиях осуществления длительного интеллектуального труда регистрируются выраженные фазные изменения преимущественно негативного содержания. Для них, в частности, свойственны уменьшение объема, концентрации и переключения внимания, производительности механической, образной, вербальной и логической памяти, и вербально-логического мышления, снижение биоэлектрической активности головного мозга, существенный рост уровня нервно-эмоционального напряжения и, как следствие, увеличение величины суммарных энергозатрат и тому подобное. 


Интеллектуальный (умственный) труд особенен тем, что его связывают с деятельностью в замкнутом пространстве, малоподвижным образом жизни. Здесь особое значение имеет активация центральной нервной системы, в частности, головного мозга, поскольку во время умственного труда происходит усиление кровотока, а это тренирует сосуды мозга, так как увеличивает их тонус.
Механизм работы головного мозга при умственной деятельности определяются функциями коры больших полушарий, подкорковых образований, связями, которые находятся между ними. Данные связи дают возможность представлять мозг в общем. Главной функцией головного мозга является регуляция систем в организме как единой целое. Стоит отметить, что головной мозг ежечасно сохраняет гомеостаз в нашем организме, утверждает поведение человека. 

Гигиена интеллектуального труда имеет частные особенности, поскольку сам труд имеет достаточные требования к своему организму.
 
1.Безусловно, для успехов в умственном труде необходим режим, для которого также будет характерен рациональный отдых. Центральную нервную систему утомляет отсутствие строгого распорядка дня. Люди, которые откладывают рабочий процесс или начинают умственно трудиться в разное время суток, значительно чаще страдают от переутомления, и у них производительность гораздо ниже, чем у людей с адекватным режимом дня. 
Тот труд, при выполнении которого нет интереса, является скучным. Подсознательно они не играют особой роли для человека, до того момента, как не обнаружится цель работы, выполняемой самим человеком [2]. Поэтому важно понимать, что заинтересованность работой является одним из первых факторов повышенной производительности труда. 
2.Окружение человека играет большую роль в результативности интеллектуального процесса. В случае наличия окружения с преобладанием негативных эмоций у человека функциональность, итог работоспособности будет крайне низок, а переутомление, как показатель напряженности работы, будет быстрым. 
3.Соответственно не стоит забывать и о вредных факторах и привычках человека. Они существенно губят качество умственной деятельности. Если вокруг работающего человека дым от кальяна или сигарет, шум музыки, ремонта, то это негативно отразится на результативности процесса. Естественно она будет снижена, нервная система человека будет переутомлена, поскольку помимо умственной деятельности на нее воздействуют и стрессовые факторы, которые перечислены выше. Не обойдется и без глупых ошибок из-за рассеянности. Разумеется, есть средства, якобы поддерживающие активность центральной нервной системы. Например, спиртные напитки, медикаментозные лекарственные препараты. Но специалисты в один голос твердят, что данные препараты нацелены работать недолговременно, они могут привести к печальному итогу. 
Это один из тех моментов, когда психология и гигиена не делимы. Важно осознавать, что каждый, кто окружает человека, занимающегося умственным трудом, должен быть положительно настроенным, поскольку от этого будет зависеть результативность труда. 
Главный аспект, которому должны соответствовать все работы, это расширение собственного кругозора. Люди со скудным мышлением не смогут адекватно оценить обстановку или ситуацию, не справятся с задачей быстрого нахождения креативного решения. Так могут только те персоны, которые развивают свой мозг, впитывают в себя знания. 
И физический, интеллектуальный труд подчиняются физиологическим законам. Физический труд спортсменов и умственный труд чем-то похож. И в том, и в другом случае длительная пауза заметно отражается на результатах работы. Недаром говорят, что лучший отдых – это смена рода деятельности. Действительно, нужно отказаться от продолжительного бездействия, заменить труд на прогулки по парку, плавание, рисование, чтение художественной литературы. В конце концов, можно заменить интеллектуальный труд на физический. Это позволит отдохнуть нейронам головного мозга для будущей работы. 
Умственную деятельность можно разделить на огромное количество типов. Причем каждый тип имеет свои особенности. Например, существует процесс, который требует активации в головном мозге зоны внимания, по возможности, мышления. Чтобы адекватно применять это, важно практиковать данный труд. Важно прийти к балансу труда, в котором задействован ум, и физического труда, потому что это позволит избежать негативных последствий. Известно, что каждый труд обладает специфическими характеристиками. К примеру, производительность личностей – сов намного выше во вторую половину дня, в особенности в глубокой ночи. Что же касается жаворонков, они активны в первую половину дня, вследствие чего их производительность труда в утреннее время намного выше. Ко сну они приступают рано, соответственно встают рано. Есть еще такой тип людей, стремящиеся решить в первую очередь сложные тесты или задачи, а напоследок оставляют легкие. Их называют быстрым типом людей. Существуют медлительный тип личности. Людям этого типа следуют начинать умственную работу с самых простых задач, чтобы медленно, постепенно входить в рабочий процесс. Если медлительным личностям дать решить трудную задачу, они будут решать медленно, расставляя все «за» и «против», но достигнут главной цели - решения задачи. Есть нервный тип людей, который не сразу может решить задачи, однако после небольшого перерыва в работе они могут прийти к положительному результату совсем за короткий срок времени. 
Ученик Сеченова Введенский Николай Евгеньевич представил некие модели. В них отражается определенная последовательность, возможно, от них в прямой зависимости находится результативность умственного процесса. Он определил, что, во-первых, результативность продукта находится в прямой зависимости от здоровья вашего организма. Также исследователь выяснил, что если поддерживать одну и ту же скорость работы головного мозга, то организм по привычке продолжает функционировать, умственная деятельность не прекращается, наоборот, продолжается. При этом мозг еще успевает отдыхать, набирается сил для последующей работы. 
Безусловно, когда человек занимается интеллектуальной деятельностью, активируется целый организм, а не только головной мозг. Естественно, что требуется какое-то время для релаксации обоих систем. Таким образом, перерыв между деятельностью возможен около десяти минут, но, конечно же, не более. Когда пройдет около пяти кругов умственной работы, рекомендуется делать паузы, ее продолжительность не более часа. Интересно, что релаксация в течение десяти часов разрушает связи в мозге, таким образом, ранее накрученный темп или связь могут потеряться. Продолжительность одного круга длится до полутора часов. 
Во-вторых же, Введенский обнаружил, что вследствие дефицита времени индивид может не отдыхать во время умственной деятельности, но тогда наблюдается снижение производительности труда. Не секрет, что возникнет переутомление, причем из острого переутомления оно постепенно переходит в хроническое переутомление. Можно догадаться, что при этом индивид тратит больше времени. Почему? Из-за переутомления снижаются психологические процессы, а именно процессы мышления, концентрации внимания. Логично, что из-за этого человек намного больше тратит свое время на корректировку данных ошибок. Вывод - лучше отдыхать в адекватном объеме. 
Немаловажным аспектом в релаксации организма во время умственной деятельности является труд физический. А именно подразумеваются прогулки на улице, утром, вечером, в выходные. Если не обеспечить тело физическим трудом, эффективность выполняемой работы существенно снизится. 
Абсолютное бездействие не гарантирует хороших результатов. Поскольку теряется скорость работы, снижаются процессы мышления, внимания. Практика показывает, что очень важно тренировать свое внимание. 
Таким образом, можно утверждать, что умственный труд предполагает собой нагрузку на психические процессы человека, это затрачивает много энергии. 
[bookmark: _GoBack]Достаточно частое использование интеллектуального труда предполагает переутомление с напряжением, все это связано с тем, что данный вид труда стрессовый, а также предполагает собой нехватку времени. В связи с этим очень важно соблюдать рекомендации по профилактике нежелательных последствий. 
Правильное изменение ритма труда и отдыха - самый рациональный метод организации умственной деятельности, который на протяжении многих лет способствует сохранению человеческих сил и физических способностей
Умственный труд связан с: 
-        высоким нервно-эмоциональным напряжением;
 -        напряжением памяти, внимания, мыслительных процессов;
 -        повышением тонуса сосудов мозга; 
-        сужением периферических сосудов конечностей и расширением сосудов внутренних органов; 
-        усилением расхода энергии; 
-        угнетением частоты пульса (при длительной работе)
 Более того, умственный труд сопряжен с нахождением в помещении, сидячим образом жизни, небольшой подвижностью. 
Длительный умственный труд может отрицательно сказаться на работе организма и привести к:
 -        снижению тонуса ЦНС; 
-        ухудшению функций внимания, памяти, восприятия;
 -        развитию тормозных процессов в коре головного мозга;
 -        появлению тахикардии, гипертонии, изменению ЭКГ; 
-        ослаблению функций внутренних органов и вялым обменным процессам; 
-        снижению тонуса мышц всего тела; 
-        ослаблению точности и  координированности движений. 
Неправильно организованный умственный труд способен вызвать ряд серьезных заболеваний:
 -        неврозы; 
-        появление и обострение сердечно-сосудистых заболеваний;
 -        язвенная болезнь;
 -        ослабление памяти и внимания; 
-        периодические головные боли; 
-        расстройства сна; 
-        раздражительность или апатия; 
-        ухудшение аппетита; 
-        понижение сопротивляемости организма к воздействию факторов окружающей среды; 
-        общая слабость, ощущение «разбитости». 
Улучшению продуктивности умственного труда и поддержанию высокой работоспособности способствует ряд факторов:
 -        оптимальная температура воздуха в помещении (18–22 градусов, относительная влажность 50–70 %); 
-        удобный индивидуальный ритм работы; 
-        постепенное вхождение в работу; 
-        последовательность и систематичность работы;
 -        оптимальные нагрузки; 
-        регламентированные перерывы на отдых; 
-        соблюдение порядка (на рабочем месте, в помещении и т. д.);
 -        устойчивые режимы сна и бодрствования; 
-        разнообразная, богатая белковыми веществами и витаминами пища; 
-        занятия спортом (гимнастика, оздоровительный бег, ходьба на лыжах, езда на велосипеде, плавание и т. д.). 
Таким образом, для предотвращения переутомляемости и продления эффективности умственной работы следует соблюдать рациональный режим работы, оптимизировать умственную и эмоциональную активность, чередовать умственную работу с двигательной активностью, повышать физическую тренированность организма.
Специалисты по гигиене умственного труда считают, что при оперативном мышлении целесообразно делать перерывы через 1,5…2 ч, а при третьем виде умственной деятельности – через 40…50 мин.
Следует подчеркнуть, что мыслительные процессы в мозгу затухают медленно. Поэтому 5…10-минутные паузы, отводимые для отдыха, не нарушат эффективности последующего выполнения умственной работы, а только помогут восстановить энергию нейронов мозга. Во время такого перерыва организму полезно давать физическую нагрузку в виде прогулки или небольшого комплекса гимнастических упражнений. Научными исследованиями доказана эффективность такого активного отдыха. Мышцы как бы «подзаряжают» мозг.
Клетки головного мозга отличаются особенно интенсивным энергетическим обменом. Поэтому для успешной умственной работы необходимо находиться в помещении с нормальным содержанием кислорода, для поддержания его уровня систематически проветривать помещение.
Гигиена умственного труда предполагает и контроль за осанкой. Положение сидя за столом с согнутой спиной, низко наклонив голову, отрицательно сказывается на функционировании легких, сердца, искривляется позвоночник, сдавливаются сонные артерии. Сидеть следует со слегка наклоненным туловищем (на 75…80°) и приподнятой головой, которая должна составлять со спиной прямую линию. Понаблюдайте несколько дней за правильностью своей позы, и она станет для вас привычной.
На столе желательно иметь пюпитр-подставку для книги. Вместо подставки можно использовать стопку книг. Это позволит меньше наклонять туловище и ослабит напряжение мышц глазного яблока.
Академик Н. С. Введенский разработал общие рекомендации, важные для успешного умственного труда.
1. Втягиваться в работу постепенно как после ночного сна, так и после отпуска.
2. Подбирать удобный для себя индивидуальный ритм работы. Оптимальный ритм – равномерный, средний темп. Утомляют неритмичность и чрезмерная скорость умственного труда. При этом быстрее наступает утомление.
3. Соблюдать привычную последовательность и систематичность умственной работы. Работоспособность значительно выше, если придерживаться заранее запланированного распорядка дня и смены видов умственного труда.
4. Правильно, рационально чередовать труд и отдых. Это поможет более быстрому восстановлению умственной работоспособности, поддержанию ее на оптимальном уровне. Активно включать в режим дня занятия физическими упражнениями.
5. Не пытаться охватить и запомнить материал с первого раза. Иметь в запасе время для повторения.
6. Составлять собственный конспект изучаемого материала, не пользоваться чужими конспектами.
7. Широко применять закладки, цветные чернила, с помощью которых можно выделить важный для усвоения материал.
И в заключение еще несколько рекомендаций по организации умственного труда
1. точно определи свою цель
2. сосредоточься на главном
3. придумай стимулы (хочется, нужно)
4. установи твердые, реальные сроки
5. решительность, научись говорить нет
6. приобрети привычку к записной книжке
7. устраняй досадные помехи (товарищи, которые любят поболтать)
8. учись слушать
9. не допускай шаблона
10. не упускай из виду мелочей
11. приступай к делу сразу же
12. используй время полностью
13. следи за тем, на что тратиться свободное время
14. смена занятий в ходе рабочего дня
15. начинай работу раньше
16. воспитывай уважение к своему времени


