
Лекція №4 

 

Основи фізіології, гігієни праці та виробничої санітарії. 

Класифікація основних форм діяльності людини. Важкість та 

напруженість праці. Характеристика небезпечних психофізіологічних та 

шкідливих виробничих чинників.  

 

Гігієна праці – галузь наукової і практичної діяльності, що вивчає стан 

здоров’я людини в умовах праці і обґрунтовує заходи і засоби щодо 

збереження здоров’я працівників і профілактику несприятливих умов праці. 

Виробнича санітарія – система організаційно-технічних і санітарно-

гігієнічних заходів і засобів запобігання впливу шкідливих виробничих 

чинників на працівників. 

Умови праці – сукупність чинників виробничого середовища і 

трудового процесу, які впливають на здоров’я і працездатність людини під 

час виконання трудових обов’язків. 

Відповідно до ГОСТ 12.0.003-74, небезпечні та шкідливі виробничі 

фактори поділяються на чотири групи: фізичні, хімічні, біологічні та 

психофізіологічні. 

В умовах промислового виробництва залежно від особливостей 

технологічного процесу, застосованих матеріалів, обладнання, продукції, що 

випускається, на людину в процесі праці переважно діють фізичні, хімічні й 

біологічні небезпечні та шкідливі чинники. Тому при вивченні питань 

захисту працівників та заходів щодо організації охорони праці цим чинникам 

приділяється значна увага. 

Проте, у сучасному виробництві на людину діє, крім різноманітних 

несприятливих чинників зовнішнього виробничого середовища, ще й велика 

кількість психофізіологічних чинників, зумовлених фізичними та нервово-

психічними перевантаженнями працівника, його індивідуальними якостями 

та психічним станом. 

Автоматизація, механізація та комп'ютеризація виробничих процесів, 

різке зростання швидкості та об'ємів виробничих, інформаційних та 



соціальних взаємодій у сучасному виробництві збільшили навантаження на 

центральну нервову систему працівника, і психофізіологічні фактори стали 

належати до ряду найважливіших небезпечних і шкідливих виробничих 

чинників. 

В процес праці залучаються всі органи й системи організму людини - 

мозок, м'язи, судини, серце, легені та ін. При цьому витрачається нервова та 

м'язова енергія. Отже, праця - це фізіологічний процес витрачання людської 

енергії. Крім того, в процесі праці активізуються усі психічні функції 

людини: сприймання, мислення, пам'ять, відчуття, уява, вольові якості, 

уважність, зацікавленість, задоволення, зосередженість, напруження, стомлення 

тощо. 

Праця - це сукупність фізіологічних та психічних процесів, які 

спонукають, програмують і регулюють діяльність людини. 

У процесі праці відбувається функціональне напруження людини, яке 

зумовлене двома видами навантажень: м'язовими і нервовими. 

М'язові навантаження, як правило, визначаються робочою позою, 

характером робочих рухів, напруженням фізіологічних функцій тих органів, 

які задіяні при виконанні робіт стоячи або сидячи. Динамічні навантаження 

зумовлені м'язовими навантаженнями при переміщенні у просторі тіла або 

його частин. 

Нервові навантаження зумовлені напругою уваги, пам'яті, сенсорного 

апарату, активізацією процесів мислення та емоційної сфери. 

Залежно від співвідношення м'язових і нервових навантажень праця 

поділяється на фізичну, з перевагою м'язових навантажень, і розумову, з 

перевагою навантажень на кору головного мозку, пов'язаних із вищими 

психічними функціями. 

Цей поділ є умовним, тому що будь-яка праця містить у собі зазначені 

компоненти і являє собою єдиний нервово-м'язовий процес. Співвідношення 

затрат м'язової та нервової енергії, виконавських і творчих функцій, 



механічних дій і операцій мислення у трудовому процесі характеризують 

зміст праці. 

Фізична праця відрізняється великими витратами енергії, швидким 

стомленням та відносно низькою продуктивністю. При роботі м 'язів 

підсилюється кровообіг, що прискорює постачання поживних  речовини і 

кисню, видалення продуктів розпаду. В організмі настають фізіологічні 

зміни, які забезпечують м'язову діяльність. Із  підвищенням тяжкості 

фізичної праці збільшується вживання кисню. Кожній людині відповідає свій 

показник максимального споживання кисню (МСК). Чим вище МСК, тим 

вища працездатність, стійкість до впливу екстремальних факторів. Звичайно 

МСК не перевищує 3-4 л/хв. Під час виконання дуже важкої роботи 

постачання кисню в організм досягає своєї межі, але потреба в цьому стає ще 

більшою і не задовольняється в процесі роботи. В цей момент в організмі 

виникає стан кисневої недостатності - гіпоксія.  

На відміну від фізичної, розумова праця супроводжується меншими 

витратами енергетичних запасів, але це не свідчить про її легкість. Основним 

працюючим органом під час такого виду праці виступає мозок. При 

інтенсивній інтелектуальній діяльності потреба мозку в енергії підвищується 

і становить 15-20% від загального об'єму енергії, яка витрачається в 

організмі. При цьому вживання кисню 100 г кори головного мозку в 5 разів 

більше, ніж скелетними м'язами тієї ж ваги при максимальному фізичному 

навантаженні. При читанні вголос витрати енергії підвищуються на 48%; при 

публічному виступі - на 94%; при роботі операторів обчислювальних машин 

- на 60-100%. Під час розумової праці значно активізуються аналітичні та 

синтетичні функції центральної нервової системи, прийом і переробка 

інформації, виникають функціональні зв'язки, нові комплекси умовних 

рефлексів, зростає роль функцій уваги, пам'яті, навантаження на зоровий та 

слуховий аналізатори. 

Для розумової праці характерні: велика кількість стресів, мала рухливість, 

вимушена статична поза - все це зумовлює застійні явища у м'язах ніг, 



органах черевної порожнини і малого тазу, погіршення постачання мозку 

киснем, зростання потреби в глюкозі. При розумовій праці погіршується 

робота органів зору: стійкість ясного бачення, гострота зору, адаптаційна 

можливість ока. Після закінчення розумової праці втома залишається довше, 

ніж після фізичної праці, однак навіть у стані перевтоми працівники здатні 

довгий час виконувати свої обов'язки без особливого зниження рівня 

працездатності і продуктивності. 

Кожний вид праці характеризується певним рівнем загальної рухової 

активності працівника, вимагає вибіркової, специфічної психічної активності, 

пов'язаної з пізнанням, сприйняттям, спілкуванням тощо. 

Праця людини безпосередньо пов'язана із виробничим середовищем. 

Працівник може нормально здійснювати трудову діяльність лише тоді, коли 

умови зовнішнього середовища відповідають оптимальним. Якщо вони 

змінюються, стають несприятливими ,  то на протидію їм організм людини 

включає спеціальний механізм, який зберігає постійність внутрішнього 

середовища, або змінює його в межах допустимого. Такий механізм 

називається адаптацією. Адаптація є важливим засобом попередження 

травмування, виникнення нещасних випадків у трудовому процесі і відіграє 

значну роль в охороні праці. 

Адаптація (від лат. adapto - пристосування) - це динамічний процес 

пристосування організму та його органів до мінливих умов зовнішнього 

середовища. 

Адаптація в трудовій діяльності поділяється на фізіологічну, психічну, 

соціальну та професійну. 

Фізіологічна адаптація - це сукупність фізіологічних реакцій, які є в 

основі пристосування організму до змін оточуючих умов, і направлені на 

збереження відносної постійності його внутрішнього середовища - 

гомеостазу. 

Гомеостаз (від грец. homoios - подібний, однаковий та грец. stasis- - стан, 

непорушність) - це відносна динамічна постійність складу та властивостей 



внутрішнього середовища і стійкість основних фізіологічних функцій 

організму людини. Гомеостаз в організмі підтримується на усіх рівнях його 

організації і забезпечує динамічну рівновагу організму і зовнішнього 

середовища. 

Психічна адаптація - це процес встановлення оптимальної відповідності 

особистості до оточуючого середовища в процесі діяльності. Зрозуміло, що 

такі властивості, як гальмування мислення та низька швидкість переробки 

інформації, обмежений діапазон сприйняття, порушення функції пам'яті 

гальмують адаптацію; висока рухливість нервових процесів, навпаки, її 

підвищує. 

Соціальна адаптація - це пристосування працюючої людини до сисгеми 

відносин у робочому колективі з його нормами, правилами, традиціями, 

ціннісними орієнтаціями. Під час соціальної адаптації працівник поступово 

отримує різнобічну інформацію про колектив, де він працює, про систему 

ділових та особистих взаємовідносин. 

Професійна адаптація - це адаптація до трудової діяльності з 

усіма її складовими: адаптація до робочого місця, знарядь та засобів праці, 

об'єктів та предметів праці, особливостей технологічного процесу, часових 

параметрів роботи тощо. 

Критерієм фізичного навантаження на організм людини в процесі праці є 

важкість (тяжкість) праці; критерієм навантаження на нервову систему є 

напруженість праці. 

Важкість (тяжкість) праці - характеристика трудової діяльності людини, 

яка визначає ступінь залучення до роботи м'язів і відображає фізіологічні 

витрати внаслідок фізичного навантаження. 

Фізична важкість для працівника визначається, як правило, робочим 

положенням, характером робочих рухів, ступенем напруження фізіологічних 

функцій, процесом зниження витривалості, завантаженістю робочого дня. 

Напруженість праці - характеристика трудового процесу, що відображає 

навантаження переважно на нервову систему. Напруженість праці 



визначається ступенем складності завдання; характером виконуваної роботи; 

сенсорним навантаженням (зорові, слухові аналізатори); емоційним 

навантаженням, монотонністю навантаження; щільністю робочого дня. 

Для того, щоб дати оцінку відповідності праці біологічним можливостям 

організму людини та оцінити ступінь потенційної небезпеки 

психофізіологічних чинників для працівника, необхідно мати кількісну 

характеристику небезпечних чинників на робочому місці і еталон порівнянь, 

визначений як безпечний рівень чинників. Такими еталонами є гігієнічні 

нормативи, які являють собою кількісні показники, що характеризують 

оптимальні чи допустимі рівні важкості та напруженості праці. Основним 

документом, що регламентує гігієнічну класифікацію умов праці за 

показниками важкості та напруженості праці є «Гігієнічна класифікація 

праці за показниками шкідливості та небезпечності факторів 

виробничого середовища, важкості та напруженості трудового процесу" 

затверджена Міністерством охорони здоров'я України 8 квітня 2014 

року, № 248. 

Організм людини може безхворобливо переносити вплив небезпечних та 

шкідливих чинників тільки доти, доки вони не перевищують оптимальних і 

допустимих рівнів та часу витривалості, що зумовлено функціональними 

можливостями людського організму. 

При роботі в умовах перевищення гігієнічних нормативів відбувається 

зниження працездатності, розвивається вломлення, яке суб'єктивно 

сприймається як втома. 

До небезпечних психофізіологічних та шкідливих виробничих 

чинників належать фізичні (статичні, динамічні та гіподинамічні) і нервово-

психічні перевантаження (розумове, зорове, емоційне). 

Праця економістів, фінансистів, працівників банківських установ, науково-

дослідних та інших установ, а також інших працівників невиробничої сфери 

характеризується тривалою багатогодинною (8 год і більше) працею в 



одноманітному напруженому положенні, малою руховою активністю при 

значних локальних динамічних навантаженнях. 

Робоче положення "сидячи" супроводжується статичним навантаженням 

значної кількості м'язів ніг, плечей, шиї та рук, що дуже втомлює. М'язи 

перебувають довгий час у скороченому стані і не розслабляються, що 

погіршує кровообіг. В результаті, виникають больові відчуття в руках, шиї, 

верхній частині ніг, спині та плечових суглобах. 

Внаслідок динамічного навантаження на кістково-м'язовий апарат 

кистей рук виникають больові відчуття різної сили в суглобах та м'язах 

кистей рук; оніміння та уповільнена рухливість пальців; судоми м'язів кисті; 

ниючий біль в ділянці зап'ястя. 

У результаті, виникають локальні м'язові перенапруження, хронічні 

розтягнення м'язів травматичного характеру, що можуть, викликати 

професійні захворювання: дисоціативні моторні розлади, захворювання 

периферійної нервової та кістково-м'язової систем. Ці захворювання увійшли 

до Переліку професійних захворювань, затвердженого постановою Кабінету 

Міністрів України від 8 листопада 2000 p., № 1662. 

Крім того, робота "сидячи" призводить до зниження м'язової активності -

гіподинамії. Це сприяє розвитку атеросклерозу, ожиріння, може стати 

причиною дистрофії міокарда, хронічного головного болю, запаморочення, 

безсоння, роздратування. 

Трудова діяльність працівників невиробничої сфери належить до категорії 

робіт, які пов'язані з використанням великих обсягів інформації, із 

застосуванням комп'ютеризованих робочих місць, із  частим прийняттям 

відповідальних рішень в умовах дефіциту часу, безпосереднім контактом із 

людьми різних типів темпераментів тощо. Це зумовлює високий рівень 

нервово-психічного перевантаження, знижує функціональну активність 

центральної нервової системи, призводить до розладів в її діяльності, 

розвитку втоми, перевтоми, стресу. 



При аналізі психофізіологічних небезпечних та шкідливих чинників велике 

значення приділяється стресу, що виникає внаслідок тривалого впливу на 

працюючого комбінованої дії психоемоційних перевантажень та небезпечних 

виробничих чинників. 

Під стресом (англ. stress) - тиснення, натискання, напруження) прийнято 

розуміти стан психічної напруженості, викликаний небезпеками, що 

виникають у людини при вирішенні важливої для неї задачі. 

Термін "стрес" часто застосовується не тільки в охороні праці, але й у 

повсякденному житті. 

За останні роки психоемоційний стрес став глобальною проблемою 

виживання людства. Це підтверджується тією увагою, яка приділяється 

стресу на міжнародному рівні. Так в 1995 р. у Москві (Європейським бюро 

ВООЗ була проведена міжнародна конференція "Суспільство, стрес, 

здоров'я"; у 1995 р. у Вашингтоні пройшов міжнародний конгрес під девізом 

"Праця, стрес та здоров'я. Створення більш здорових робочих місць"; у 1996 

р. у Стокгольмі пройшов міжнародний конгрес щодо професійного здоров'я; 

у 1999 р. у  Токіо пройшов міжнародний конгрес у з питань хронічного ро-

бочого стресу за збереження здоров'я; у 1999 р. в Німеччині пройшов XI 

міжнародний конгрес, присвячений питанням професійної психіатрії. 

Стрес характеризують як захисне явище, як вісник захворювання, як 

причину порушень низки життєво важливих психофізіологічних функцій. 

Стрес проявляється як необхідна і корисна реакція організму на різке 

збільшення загального зовнішнього навантаження. Він характеризується 

зростанням біоелектричної активності мозку, підвищенням частоти 

серцебиття, ростом потоку крові, розширенням кровоносних судин, 

збільшенням вмісту лейкоцитів у крові, тобто цілим рядом фізіологічних змін 

в організмі, що сприяють підвищенню його енергетичних можливостей, 

успішності виконаний складних і небезпечних дій. Тому стрес є не тільки 

доцільною захисною реакцією людського організму, але й механізмом, який 

сприяє успіху трудової діяльності в умовах перешкод, труднощів і небезпек. 



Отже, стрес позитивно впливає на результати праці (мобілізує організм і 

сприяє подоланню перешкод, які виникають в процесі праці) лише доти, доки 

не перевищить певного критичного рівня. При перевищенні цього рівня в 

організмі людини розвивається так званий процес гіпермобілізації, який 

викликає порушення механізмів саморегуляції та погіршення результатів 

діяльності аж до її зриву. Тому стрес, який перевищує критичний рівень, 

називають дистресом. 

Особливо небезпечним, як показали дослідження, є стрес в трудовій 

діяльності. Робота економістів, фінансистів, банківських службовців, 

менеджерів, працівників державних контрольно-ревізійних та податкових 

служб пов'язана з впливом на них негативно діючих стресорів, таких як: 

інтенсивність праці; зростання потоку інформації, яку необхідно опрацювати 

і використовувати у повсякденній практиці; дефіцит часу; відповідальність за 

прийняття рішень; гіподинамія; різні зовнішні впливи (шум, забруднення, 

випромінювання тощо); монотонність праці; порушення стереотипної 

системи праці (поломки техніки) тощо. 

Як зазначалося раніше, стресові впливи можуть стати причиною 

виникнення фізіологічних і психологічних змін, що призводять до 

небезпечних ситуацій та нещасних випадків. 

Фізіологічні порушення можуть супроводжуватися розладами нервової та 

серцево-судинної систем, шлунково-кишкового тракту та ін. 

До психологічних розладів належать агресивність, фрустрація, нервозність, 

роздратування, тривога, нерішучість, швидкий розвиток втоми тощо. 

Фрустрація (лат. "обман", марне чекання) мотивація досягти мети за існуючої 

сильної перешкоди. 

Крім того, стрес є причиною багатьох психосоматичних захворювань: 

психозів, неврозів, захворювань судин мозку, серце- 

во-судинних захворювань та інфаркту міокарда, гіпертонічної хвороби, 

виразково-дистрофічних уражень шлунково-кишкового тракту, тощо. 



Згубна дія стресу також проявляється у зростанні алкоголізму та 

наркоманії, підвищенні рівня травматизму, збільшенні кількості інвалідів та 

випадків самогубств. 

На сучасному етапі сильним стресом, який впливає на стан працівника та 

можливість небезпечних ситуації, є моббінг. 

Моббінг - це "війна" на робочому місці, яка призводить до виникнення у 

працівників стресового стану. Значна частина робітників та службовців 

реагують на моббінг фізіологічними (виразка шлунку, серцево-судинні та 

онкологічні захворювання тощо) та психічними розладами, а інколи він 

призводить до травмування й і  самогубства. 

Причин появи моббінгу досить багато, розглянемо основні з них: - процес 

постійної модернізації, раціоналізації виробництва, який вимагає 

концентрації сил і уваги в процесі праці, що зумовлює високу продуктивність 

праці і, як наслідок, соціальну незахищеність працюючого; 

- страх втратити робоче місце; 

- психологічний терор, зумовлений заздрістю, марнославством і, як наслідок, 

створення інтриг, пліток, фізичного впливу. Все це створює поганий 

виробничий клімат і впливає на продуктивність праці та безпечність її умов; 

- нудьга на роботі, коли процес праці не вимагає творчих зусиль, то створює 

умови для породження пліток, шантажу, силової погрози, сексуальних 

домагань, домислів, суперечок між колегами, в  які  потрапляє весь колектив. 

Моббінг і його наслідки настільки широко розповсюдились, що стали 

світовою проблемою 90-х років. Вчені пропонують вважати моббінг психо-

соціальним нещасним випадком на робочому місці. 

          З точки зору медицини,  для профілактики, рекомендується 

застосовувати вправи, що включають психотерапію, фізичні, водно-повітряні 

процедури, адекватне харчування, релаксуючу музику, медитацію, аутогенне 

тренування.   

 


