Профилактика переутомления в профессиональной деятельности

ПЕРЕУТОМЛЕНИЕ – ВРАГ №1 НА ПРОИЗВОДСТВЕ
Переутомление – это не просто чувство усталости в конце смены. Это патологическое состояние, которое накапливается при систематическом недовосстановлении и ведет к:
· Снижению концентрации и бдительности.
· Увеличению времени реакции.
· Росту числа ошибочных действий.
· Снижению критичности мышления.
В вашей профессии цена переутомления измеряется не только в ухудшении здоровья, но и в безопасности движения. Поэтому профилактика переутомления – это ваша профессиональная обязанность.

Что такое переутомление? Ключевые маркеры.
	Стадия
	Симптомы (обратите внимание на себя!)

	Стадия усталости (норма)
	Временное снижение работоспособности, чувство усталости. Восстанавливается после стандартного отдыха.

	Стадия хронического утомления (тревога)
	Чувство усталости в начале рабочего дня. Раздражительность, снижение мотивации. Частые ОРВИ, головные боли напряжения. Отдых в выходные не приносит полного восстановления.

	Стадия переутомления (угроза)
	Апатия, сонливость днем и бессонница ночью. Стойкое снижение внимания и памяти. Эмоциональная неустойчивость (срывы). Обострение хронических заболеваний (ЖКТ, гипертония). Требуется медицинское вмешательство.


Вывод: Профилактику нужно начинать на первой стадии, не допуская развития процесса.

Производственная гимнастика: зачем она вам?
Это не советский пережиток, а научно обоснованный метод, который:
· Снижает развитие утомления на 20-30%.
· Повышает производительность труда на 3-5%.
· Улучшает функциональное состояние организма.
· Компенсирует негативное влияние профессиональных поз и нагрузок.
Основные виды:
1. Вводная гимнастика (5-7 мин) – перед началом работы. Задача: «включить» организм, ускорить врабатываемость.
2. Физкультурная пауза (5-10 мин) – в середине рабочего дня. Задача: снять общее утомление, активизировать незадействованные мышцы.
3. Физкультурная микропауза (1-2 мин) – по необходимости, 2-3 раза за смену. Задача: локальное снятие усталости (например, с глаз, кистей, спины).

АЛГОРИТМ ПОДБОРА УПРАЖНЕНИЙ
Принцип: Упражнения должны быть профилактическими и компенсирующими.
Алгоритм:
1. Определить «зону профессионального риска». Что устает больше всего? (Спина, кисти, ноги, глаза).
2. Выявить характер вредного воздействия. (Статика, монотонные движения, вибрация, напряжение).
3. Подобрать упражнение с противоположным действием.
	Профессиональный риск
	Вредное воздействие
	Цель упражнения
	Пример упражнения

	Боль в пояснице
	Статическая нагрузка, наклоны
	Разгрузить, растянуть
	«Кошечка»: прогиб и округление спины стоя на четвереньках.

	Напряжение в шее и плечах
	Вынужденная поза, концентрация
	Расслабить, мобилизовать
	Наклоны головы к плечам, круговые вращения плечами.

	Усталость кистей (туннельный синдром)
	Вибрация, стереотипные сжатия
	Растянуть сгибатели, улучшить кровоток
	Растяжка: прижать ладонь прямой руки к стене пальцами вниз, отворачивая корпус.

	Отеки, тяжесть в ногах
	Длительное стояние
	Активизировать мышечный насос
	Перекаты с носка на пятку, подъем на носки.

	Утомление глаз
	Напряжение зрения
	Расслабить глазодвигательные мышцы
	Крепко зажмуриться, затем широко открыть глаза; посмотреть вдаль.


РАЗРАБОТКА КОНКРЕТНЫХ КОМПЛЕКСОВ ДЛЯ СПЕЦИАЛИСТА ТЭПС
Комплекс 1: вводная гимнастика (перед сменой, 5-7 мин)
Задача: Размять мышцы, «разбудить» суставы, настроиться на работу.
1. Ходьба на месте (30 сек). Поднимаем колени.
2. Вращения в суставах (голеностоп, колени, таз, плечи, шея) – по 6-8 раз в каждую сторону.
3. «Заводка мотора»: Руки перед грудью, рывки локтями назад, сводя лопатки – 8-10 раз.
4. «Проверка амортизаторов»: Неглубокие приседания, руки вперед – 10-12 раз.
5. «Разминка для кистей»: Сжимание-разжимание кулаков, вращения в запястьях – 15-20 сек.
6. Глубокое дыхание: Вдох – руки через стороны вверх, выдох – опустить. 3-4 раза.
Комплекс 2: физкультурная пауза (в обеденный перерыв, 7-10 мин)
Задача: Снять общее утомление, компенсировать вредные позы.
1. «Выпрями спину»: Руки в замок над головой, потянуться вверх, прогнуться – 3-4 раза по 5 сек.
2. «Загляни под вагон»: Повороты и наклоны головы, как при осмотре – по 4-5 раз.
3. «Отвертка»: Энергичное вращение прямыми руками вперед-назад – 10-15 сек. Затем вращение кистей.
4. «Подъем домкрата» (упражнение с правильной техникой!): Имитация подъема груза с пола: присели с прямой спиной → взяли → встали за счет ног. 6-8 раз.
5. «Сброс напряжения»: Встряхнуть руками и ногами, как будто стряхиваете воду. 2-3 раза.
Комплекс 3: микропауза (во время работы, 1-2 мин)
Выполняется прямо на рабочем месте 2-3 раза за смену.
1. Для глаз: Закрыть глаза ладонями («пальминг») на 30 сек. Посмотреть вдаль, затем на близкий объект.
2. Для спины: Обхватить себя за плечи (перекрестить руки) и максимально свести лопатки.
3. Для кистей: Потрясти расслабленными кистями, затем потереть ладони друг о друга до тепла.
4. Дыхание: Глубокий вдох – задержка на 2-3 сек – медленный выдох со звуком «сссс» или «шшш». 2-3 раза.

Задание: Проанализируйте свой предполагаемый рабочий день. Составьте персональный листок-памятку с тремя обязательными микропаузами, которые вы будете выполнять. Опишите, в какое время смены и какие именно упражнения (из приведенных или своих) вы будете делать.
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