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Аннотация: рассмотрены результаты социологического исследования, 

позволившие выяснить знания и отношение студентов к вопросам гигиены и 

профилактики умственного труда, потенциальных возможностях организма 

человека; приведена классификация умственной деятельности человека; позна-

комились с вопросами умственного труда и отдыха при выполнении различных 

видов работы; разработаны рекомендации, выполнение которых будет способ-

ствовать оптимальному использованию потенциальных возможностей чело-

века, минимизации нагрузок и получение наивысших результатов в процессе обу-

чения. 
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Помимо изучения и разработки разумного распорядка дня студентов мы 

провели также социологическое исследование по изучению вопросов, от соблю-

дения которых зависят успех в учёбе и хорошее здоровье: гигиена и профилак-

тика умственного труда современных студентов (Примечание. Исследование 

проводилось в столичных вузах и частично опубликовано в материалах П Меж-

дународной научно‐практической конференции «Образование и наука в совре-

менных условиях». См.: Соловьёв С.С. Основы здорового образа жизни в пред-
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ставлении современных студентов (на материале конкретного социологиче-

ского исследования) / С.С. Соловьёв // Образование и наука в современных усло-

виях: материалы П Междунар. науч.‐практ. конф. (Чебоксары 15 янв. 2015 г.) // 

редкол.: О.Н. Широков и др. – Чебоксары: ЦНС «Интерактив плюс», 2015. – 

С. 198–200. ISBN 978‐5‐906626‐56‐1) [1]. 

Студентам 2–4‐х курсов московских ВУЗов был задан вопрос: «Знаете ли 

вы о различных видах умственной деятельности человека?» На вопрос ответили 

96% респондентов, причём большинство из них, а именно 89% – ответили, что 

не знают о различных видах умственной деятельности человека, 7% (5% девушек 

и 2% юношей) – «сознались», что нечто подобное уже слышали, но точно не 

помнят. Кроме того, был задан вопрос, уточняющего свойства, а именно: 

«Сколько времени необходимо отдыхать: А. после короткой и лёгкой умствен-

ной работы; Б. после продолжительной и напряжённой умственной работы; 

В. после интенсивной умственной работы?» Большинство студентов 83% (47% 

девушек и 36% юношей) считают, что чем сложнее умственная работа, тем ну-

жен больший по времени отдых; 13% респондентов (9% девушек и 4% юношей) 

отметили способность нервной системы человека быстро восстанавливаться по-

сле любого вида работы, поэтому и отдыхать необходимо одинаковое время. 

Исследование предполагало также, после анкетирования студентов, знако-

мить их, с реалиями жизни. Например, в соответствии с классификацией Все-

мирной организации здравоохранения (ВОЗ) специалисты выделяют три вида 

умственной деятельности [3]. К первому – относится лёгкая умственная работа: 

чтение художественной литературы, разговор с интересным собеседником – мо-

жет продолжаться длительное время без появления утомления, т. к. при её вы-

полнении психофизиологические механизмы функционируют с невысокой сте-

пенью напряжения. 

Второй вид умственной деятельности – называется «оперативным мышле-

нием», так как он характерен для труда операторов и диспетчеров. У студентов – 
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это повторение изученного материала, решение математических задач по извест-

ному 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 часа. К третьему виду – относится работа, отличающаяся наиболее высо-

кой интенсивностью. Это усвоение новой информации, создание новых пред-

ставлений на основе старых. При такой деятельности, происходит наиболее ак-

тивное функционирование физиологических механизмов, осуществляющих про-

цессы мышления и запоминания [1]. 

Через три месяца мы провели повторное социологическое исследование, – 

анкетирование и интервьюирование, полученные результаты подтвердили: зна-

ние приведенной классификации, позволили студентам правильно с учётом не-

обходимой профилактики нервной системы организовать свой учебный труд. 

Специалисты по гигиене и профилактике умственного труда считают, что при 

оперативном мышлении целесообразно делать перерывы (паузы) через  

1,5–2 часа, а при третьем виде умственной деятельности – через 40–50 минут. 

Необходимо, иметь в виду, что мыслительные процессы в мозгу человека зату-

хают медленно. Поэтому 5–10 минутные паузы, используемые для отдыха, не 

нарушат эффективность последующего выполнения умственной работы, а 

только помогут восстановить энергию нейронов головного мозга. В процессе пе-

рерыва целесообразно давать организму физическую нагрузку, например, в виде 

прогулки или небольшого комплекса гимнастических упражнений. Научными 

исследованиями доказана эффективность такого активного отдыха: «Мышцы как 

бы «подзаряжают» мозг». 

Студентам был задан и такой вопрос анкеты: «Какую роль в процессе про-

дуктивного умственного труда человека играют факторы внешней среды?» 

57% опрошенных – ответили, что факторы внешней среды практически не вли-

яют на продуктивность умственного труда человека. 28% респондентов считают, 

что факторы внешней среды незначительно влияют на продуктивность умствен-
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ного процесса труда человека. 12% опрошенных студентов считают, что фак-

торы внешней среды в значительной степени влияют на продуктивность ум-

ственного процесса труда человека и привели соответствующие вопросу – при-

меры. 3% респондентов – затруднились ответить. 

Конкретное социологическое исследование позволило не только констати-

ровать уровень знаний современных студентов, но и ознакомить их с эффектив-

ным использованием потенциальных возможностей организма человека и с ме-

рами минимизации вредных влияний на их мыслительную деятельность, а также 

с вопросами профилактической работы. 

Специалисты считают, что важное влияние на продуктивность умственного 

труда человека оказывают физические факторы внешней среды. Например, уста-

новлено, что оптимальная температура воздуха должна быть в пределах 18–22 °С 

(градуса Цельсия), а относительная влажность – 50–70%. Длительное пребыва-

ние студентов в помещении с температурой 25–27 °С приводит к значительному 

напряжению физиологических функций организма. Это отрицательно сказыва-

ется на качестве выполняемой работы, а также на вегетативных функциях: дея-

тельности сердечно‐сосудистой, дыхательной и других систем организма чело-

века [2, с. 20]. 

Как уже отмечалось, клетки головного мозга, отличаются особенно интен-

сивным энергетическим обменом. Поэтому для успешной умственной работы 

необходимо находиться в помещении с нормальным содержанием кислорода. В 

этой связи, санитарно‐гигиенические экспериментальные исследования свиде-

тельствуют, что уже после первой лекции содержание диоксида углерода (угле-

кислого газа) в аудитории достигает 0,15–0,45%, т.е. увеличивается в 5–15 раз по 

сравнению с нормой. Кроме того, в аудиториях, читальных залах, особенно, если 

они переполнены, в 2 раза увеличивается окисляемость воздуха, возрастает кон-

центрация аммиака, оксида углерода, или угарного газа, сероводорода и ряда 

других веществ, вредных для здоровья человека. Эти факты «диктуют» необхо-

димость регулярно проветривать помещения (аудитории). К сожалению, многие 

студенты и преподаватели этим правилом до сих пор пренебрегают [3]. 
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Многие современные студенты, отдавая определенную дань моде, любят 

слушать громкую и очень громкую музыку (типа металлисты, рок и т.п.) на дис-

котеках, в танцевальных залах, клубах и просто на вечеринках у себя в общежи-

тии или дома. В связи с этим студентам был предложен вопрос: «Влияет ли шум 

на качество умственной деятельности человека?» На этот вопрос ответили 96% 

опрошенных: из них 51% респондентов (33% юношей и 18% девушек) считают, 

что шум «не мешает, а помогает при выполнении задания». Эта группа студентов 

даже дома выполняет домашние задания под громкую музыку, что, по их мне-

нию, – стимулирует успешное и быстрое их выполнение. 31% опрошенных сту-

дентов отметили, что к громкой музыке относятся нейтрально. И лишь 14% опро-

шенных респондентов (10% девушек и 4% юношей) считают, что громкая му-

зыка не способствует сосредоточению при выполнении домашних заданий и од-

новременно служит раздражающим фактором психического состояния человека. 

После проведённого опроса мы пояснили студентам, что на качестве ум-

ственной деятельности значительно сказывается наличие шума. Обычно в ауди-

ториях величина шума составляет от 40 до 50 дБ. По данным гигиены труда шум 

до 40 дБ не влияет отрицательно на состояние организма, а превышение этого 

показателя снижает трудоспособность и вредит здоровью человека [2, с. 21]. 

Гигиена умственного труда предъявляет требования и к одежде. Важно, 

чтобы одежда свободно облегала тело, воротник рубашки или свитера не должен 

сдавливать сосуды шеи, так как тесный ворот рубашки затрудняет кровоснабже-

ние мозга. Наряду с отмеченным, необходимо контролировать и осанку, так как 

нередко приходиться наблюдать, как студенты сидят за столом с согнутой спи-

ной, низко наклонив голову. В таком положении хуже функционируют лёгкие, 

сердце, искривляется позвоночник, сдавливаются сонные артерии. Сидеть на за-

нятиях следует со слегка наклонённым туловищем и приподнятой головой, ко-

торая должна составлять со спиной прямую линию. 

Для удобства чтения на столе желательно иметь подставку для книги. Вме-

сто подставки можно использовать стопку книг, что позволит меньше наклонять 
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туловище и ослабит напряжение мышц глазного яблока. Для успешного умствен-

ного труда следует выполнять следующие рекомендации: 

1. Втягиваться в работу постепенно; как после ночного сна, так и после от-

пуска; 

2. Подбирать удобный для себя индивидуальный ритм работы: оптималь-

ным считается равномерный, средний темп; утомляет неритмичность и чрезмер-

ная скорость умственного труда, что приводит к быстрому утомлению; 

3. Соблюдать привычную последовательность и систематичность умствен-

ной работы: работоспособность значительно выше, если придерживаться заранее 

запланированного распорядка дня и смены видов деятельности; 

4. Установить правильное, рациональное чередование труда и отдыха, что, 

безусловно, поможет более быстрому восстановлению умственной работоспо-

собности, поддержанию её на оптимальном уровне. 

Таким образом, результаты социологического исследования в области ги-

гиены умственного труда позволили сформулировать рекомендации, выполне-

ние которых будет способствовать успеху в учёбе: 

− не начинать работу без чёткого плана и установления её примерного объ-

ёма; 

− не пытаться охватить и запомнить материал с первого раза, а также – 

иметь в запасе время для повторения; 

− составлять собственный конспект изучаемого материала и не пользо-

ваться чужими конспектами; 

− эффективно использовать закладки и цветные чернила (фломастеры, мар-

керы и т.п.), с помощью которых можно выделить важный для усвоения мате-

риал; 

− организовывать кратковременный отдых, активно включать в режим дня 

занятия физическими упражнениями. 
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