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Аннотация. Совершенствование режимов работы и отдыха работников 

умственного труда должно проводиться с учетом изменений 

работоспособности, отражающих воздействие условий труда на организм. 

Мероприятия, способствующие ускорению врабатывания, включают вводную 

гимнастику, функциональную музыку. Мероприятия, способствующие 

сохранению высокой устойчивой работоспособности: микропаузы, которые 

должны включаться в норму времени отдельных операций, при этом общая 

загруженность рабочих в один рабочий день при нормальных условиях не 

должна превышать 85-90%. 
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Введение. Гигиенa умственного трудa – это системa мер, нaпрaвленных нa 

длительное сохрaнение высокой умственной рaботоспособности. Кaк отмечaл 

Н.Е. Введенский, многие люди рaботaют мaлопроизводительно, быстро устaют, 

потому что не умеют оргaнизовaть свой труд [Большая российская 

энциклопедия, 2004-2017]. Он считaл, что сохрaнить рaботоспособность и 

предотврaтить переутомление можно, если придерживaться определенных 

прaвил: нaчинaть любую рaботу нужно постепенно; соблюдaть 

последовaтельность и системaтичность в любом виде деятельности; чередовaть 

рaзные виды трудa, рaботу и отдых. Рaботоспособность меняется нa протяжении 

суток, недели, годa. 

Несомненно, одна из главных особенностей рабочего дня офисного 

работника – это длительное «общение» с компьютером, которое означает 

нарушение кровообращения из-за сидячего положения и значительную 

зрительную нагрузку. Установлено, что к профессиональным болезням 

большинства офисных служащих можно отнести гиподинамию, сердечно-

сосудистые проблемы, нарушения обменных процессов, не говоря уже о 

снижении зрения. Поэтому вопрос о предоставлении регламентированных 

перерывов в течение рабочего дня в зависимости от продолжительности работы, 

вида и категории трудовой деятельности с персональными компьютерами на 

данный момент остается актуальным [1, 3, 4].  

Профилактика развивающегося утомления обеспечивается введением 

дополнительных перерывов. Установлено, что трудовая деятельность офисных 

работников делится на три группы: «А» – работа по считыванию информации с 

экрана монитора персонального компьютера с предварительным запросом; «Б» 
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– работа по вводу информации; «В» – творческая работа в режиме диалога с 

компьютерной техникой. При выполнении в течение рабочей смены работ, 

относящихся к разным видам трудовой деятельности, за основной следует 

принимать тот, что занимает не менее 50% времени в течение рабочего дня [2, 

5].  

Соответственно, рекомендуется устанавливать три категории тяжести и 

напряженности работы с персональным компьютером и др. оргтехникой, 

которые определяются следующим образом: для группы «А» – по суммарному 

числу считываемых знаков за рабочую смену, но не более 60 тыс. знаков за 

смену; для группы «Б» – по суммарному числу считываемых или вводимых 

знаков за рабочую смену, но не более 40 тыс. знаков за смену; для группы «В» – 

по суммарному времени непосредственной работы с компьютером за рабочую 

смену, но не более 6 часов за смену.  

В зависимости от категории трудовой деятельности и уровня нагрузки за 

рабочую смену при работе с компьютером устанавливается суммарное время 

регламентированных перерывов. При этом длительность перерывов на отдых 

определяется в зависимости от характера трудовой деятельности, от глубины 

развития утомления и необходимого времени для восстановления 

работоспособности. Так, для группы «А» работников суммарное время 

регламентированных перерывов должно быть 15 мин, для группы «Б» - до 30 мин 

и для группы «В» офисных сотрудников – до 40 минут рабочего времени.  

Таким образом, с учетом вышесказанного, отдых современных офисных 

работников должен быть регламентированным, так как он более эффективен, чем 

перерывы, возникающие нерегулярно по усмотрению самих работающих. Отдых 

должен предоставляться в такой форме и такой продолжительности, чтобы он 

максимально ограничивая развитие утомления, обеспечивал высокую 

работоспособность на протяжении рабочего дня. 
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