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ВПЛИВ ШКІДЛИВИХ ФАКТОРІВ НА ПСИХОЛОГІЮ ТА     ФІЗІОЛОГІЮ ПРАЦІ
Робота присвячена впливу візуального навантаження на людину в процесі відпочинку та праці. Показано широку розповсюдженість окремих факторів візуального оточення і їх потенційно – шкідливий вплив на здоров’я людини. Надаються рекомендації щодо зменшення  зорового навантаження на людину в процесі праці.
У сучасному виробництві на людину діє велика кількість психофізіологічних чинників, зумовлених фізичними та нервово-психічними перевантаженнями працівника, його індивідуальними якостями та психічним станом. Різке зростання швидкості та об’ємів виробничих, інформаційних та соціальних взаємодій в сучасному виробництві збільшили навантаження на центральну нервову систему працівника, і психофізіологічні фактори стали належати до ряду найважливіших небезпечних і шкідливих виробничих чинників (НШВЧ). Крім того на сучасних підприємствах і в організаціях і установах невиробничої сфери переважає розумова праця, під час якої домінують психофізіологічні навантаження. Тому, вивчення комплексу психофізіологічних небезпечних і шкідливих факторів трудової діяльності та захисту від їх дії  в наш час є актуальним і важливим питанням. 
В процесі праці людина сприймає і переробляє інформацію, в тому числі інформацію про наявність шкідливих і небезпечних чинників; приймає і реалізує рішення, осмислює різні варіанти дій, використовує засвоєнні знання, навички і вміння; аналізує відповідність умов, знарядь та предметів праці правилам і нормам; прогнозує можливі ситуації, оптимально мобілізує свої резервні можливості; концентрує вольові зусилля на досягненні поставленої мети і в цілях підвищення безпеки праці. Також в процесі праці реалізується комунікативна функція психіки, яка виявляється у спілкуванні працівників, є основою між особистих відносин, способом організації спільної діяльності та методом пізнання людини людиною.
Важливою ознакою розумової праці є те, що результатами діяльності працівників є не матеріальні речі, а плани, програми, ідеї, проекти, управлінські рішення, інформація, послуги, тощо.

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. 
Під час розумової праці значно активізуються аналітичні та синтетичні функції центральної нервової системи, прийом і переробка інформації, зростає роль функції уваги і пам’яті, зростає навантаження на зорові та слухові аналізатори. Для розумової праці характерні:

1.велика кількість стресів;

2. мала рухливість;

3. вимушена статична поза;

4. погіршується робота органів зору: стійкість ясного бачення, гострота зору, адаптаційна можливість очей.

Велика кількість стресів, мала рухливість та вимушена статична поза зумовлюють застійні явища у м’язах ніг, органах черевної порожнини і малого тазу, погіршення постачання мозку киснем, зростання потреби в глюкозі.
Розумовій праці властивий найбільший ступінь зосередження уваги – в середньому у 5 – 10 разів вище, ніж при фізичній праці. Завершення робочого дня зовсім не перериває процеси розумової діяльності. Розвивається особливий стан організму – втома, що з часом може перетворитися на перевтому. Все це призводить до порушення нормального фізіологічного функціонування організму. При розумовій праці мають місце зсуви в вегетативних функціях людини: підвищення кров’яного тиску, зміни електрокардіограми, вентиляції легень і вживання кисню, підвищення температури тіла. Після закінчення розумової праці втома залишається довше, ніж після фізичної праці, однак навіть в стані перевтоми працівники здатні довгий час виконувати свої обов’язки без особливого зниження рівня працездатності і продуктивності.

Як правило, під час розумової праці важко вимкнути механізм переробки інформації навіть під час відпочинку; люди працюють не лише 8 – 12 годин на добу, а майже постійно з короткими переключеннями.

 Це і є підтвердженням так званої інформативної теорії, згідно з якою людина під час сну переробляє інформацію, отриману в період активної бадьорості.

В наш час проблема збереження и зміцнення здоров’я населення є дуже важливою медично-соціальною проблемою. Діюча програма Всесвітньої організації охорони здоров’я «Здоров’я для всіх в ХХІ столітті» визначає захист і зміцнення здоров’я найбільш вразливих груп населення як приоритетне завдання. До їх числа, перш за все, відносяться діти, підлітки і молодь, які через 10 – 15 років будуть визначати культурний, економічний і політичний потенціал різних країн і регіонів.
Особливий статус молоді, яка навчається, як соціальної групи, обумовлений особливостями стилю життя, що визначається в Декларації з охорони здоров’я студентів у Європі. (Тампере, 2007). Студентські роки - це період життєвого циклу, протягом якого моделюється здорова поведінка і  формування здорового організму на все подальше життя. В той самий час саме в цей період суттєво зростає ступінь впливу на організм людини психосоціальних факторів ризику, підвищується ймовірність хронічних неінфекційних  захворювань, підвищується мотивація до формування здорового образу життя.
В зв’язку з оцінкою сучасних технологій навчання, зростає наукове і практичне значення такого направлення, як «інформаційна екологія». (Еремин А.Л. 1998).
Комп’ютерна революція, яка відбувається в наш час, зумовила широке проникнення прогресивних технологій не тільки в учбово-виховний процес, але і в сферу відпочинку і розваг. Інтенсивний розвиток інформаційних технологій сприяє постійній якісній і кількісній інтенсифікації навчання.

Розвиток прогресивних технологій призводить до того, що з’являються нові фактори (мультімедійні продукти, електронні посібники і навчальні програми) при практично повній відсутності спеціалістів з оцінки можливого ефекту їх впливу на функціональний стан людини.

Виходячи з вищесказаного і  в зв’язку з недостатньою кількістю таких спеціалістів метою даної статті є необхідність попередження користувачів  про негативний вплив дії цих факторів і навчання  методам та засобам захисту від них.
При розумовій праці погіршується робота органів зору: стійкість ясного бачення, гострота зору, адаптаційна можливість ока.

В структурі факторів оточуючого середовища окремо виділяють фактори візуального оточення, і, виходячи з цих позицій в останні роки було сформовано наукове направлення «відеоекологія», яке дозволяє вивчати вплив факторів візуального оточення на здоров’я людини. (Филин В.А., 1999,  2002). 

Розглянемо детально фактори візуального оточення, до яких відносяться:

1)     Друкована продукція;

2) Електронні розваги (телебачення, відеоігри, комп’ютерні ігри, мультимедіа);

3) Відеокомп’ютерні системи, віртуальна реальність, джойстринг, окуляри – телемонітори;

4) Візуальна агресія в архітектурі.

Додаткову увагу слід приділити організації вільного часу, з точки зору візуального навантаження. Вільний час є одним з найбільш важливих факторів всебічного розвитку людини, не менш важливою умовою формування виробничих сил, ніж час, який  безпосередньо витрачається на працю.
Результати досліджень виділяють широку розповсюдженість окремих факторів візуального оточення, а соціологи та психологи відмічають їх потенційно – шкідливий вплив на здоров’я людини. Наведені в [2] дані підкреслюють, що телебачення є найбільш популярним видом візуальної розваги, його дивляться більш 97% як в міській, так і сільській місцевості. Приблизно 60% респондентів відмітили, що дивляться телепередачі рідко; приблизно чверть – заявили про регулярний перегляд і більш 10% відмітили щоденний перегляд.
Окрім телебачення, до розповсюджених візуальних чинників відносяться електронні розваги, до числа яких відносять персональні комп’ютери, відеоігри, приставки до телевізора і портативні ігрові пристрої.

Більш 53% опитуваних відмітили наявність електронних розваг в їх житті: на першому місці за популярністю знаходився персональний комп’ютер – 30% респондентів, 10% опитуваних віддавали перевагу відеоіграм і по 6% респондентів відмітили захоплення приставками до телевізору і  ігровими приставками PSP.

Проводилось дослідження впливу читання, як візуального навантаження на людину. Треба відмітити, що, на жаль, читання друкованої літератури поступово знижується. Приблизно 34,5% молоді відмітили це заняття, як рідке. Однак, в останні роки набули розповсюдження електронні книжки, якими користується більша частина молоді.
Навіть Міністерство освіти та науки України рекомендує замість друкованої літератури користуватись електронними книжками, обгрунтовуя  це тим, що в бібліотеках шкіл та університетів недостатня кількість примірників різноманітної літератури, не замислюючись над тим, до яких негативних наслідків це може призвести.
За проведеними дослідженнями [2] щоденне середнє візуальне навантаження молоді становить 3-6 годин. З них 1,5 години приходиться на телебачення, 1,5 години – на електронні розваги, до 1 години – на самостійне читання і до 2 годин на самостійне навчання. Таким чином, візуальне навантаження займає суттєве місце в балансі вільного часу молоді. Якщо до цього присовокупити професійне візуальне навантаження (програмісти, системні адміністратори, оператори ПК, бухгалтери та інші) стає очевидним, що візуальне навантаження на людину за добу перевищує гранично - допустимі норми. («Гігієнічна класифікація за показниками шкідливості та небезпечності факторів виробничого середовища, важкості та напруженості трудового процесу», затверджена Міністерством охорони здоров’я України наказ № 528, від 27.12.2001.
Результаті, які були отримані в рамках аналізу впливу візуального навантаження доводять зв’язок між особливостями візуального середовища і станом здоров’я людини. Отримані результати дозволяють стверджувати, що тенденція до погіршення функціонального стану зорової сенсорної системи має місце як у молоді, так і у дітей шкільного віку. 
В результаті медичних, психологічних та соціальних досліджень можна зробити висновок щодо основних негативних впливів візуального навантаження на стан здоров’я молоді:

1) зменшення функціональних резервів зорової сенсорної системи;

2) погіршення функціонального стану зорової сенсорної системи;

3) зростання ступеню напруги адаптаційних механізмів організму;

4) зниження параметрів функціональних можливостей організму в порівнянні з віковими нормативами;

5) зменшення з віком питомої ваги практично здорових учнів;

6) неблагоприємні зміни особливостей людини;

7) залежність змін у функціональному стані зорової сенсорної системи від візуальних звичок;

8) погіршення самооцінки здоров’я.
Висновки 

Велике значення мають порушення  рекомендованого режиму роботи  за комп’ютером і неправильна організація робочого місця. Доведено, що людина, яка невідривно дивиться на монітор комп’ютера рідше моргає. Якщо монітор розташований навпроти обличчя або, що набагато гірше, вище – вимушений погляд прямо або догори  підвищує випаровуваність сльотної плівки. Такі дрібниці, на які зазвичай не звертають уваги, приводять до тяжкого стану, який порушує працездатність людини.
«Комп’ютерний синдром» легше попередити, чим лікувати. В першу чергу необхідно розташувати монітор таким чином, щоб погляд на екран був спрямований зверху донизу. При цьому напівприкриті вії будуть запобігати надлишковому випаровуванню сльози. Необхідно активно  моргати, так як рефлекторне моргання при погляді не екран буває рідким. Через кожну годину роботи на комп’ютері необхідно робити п’ятихвилинні перерви, під час яких слід піднятися, походити, порухати головою та очима, поморгати, декілька раз зажмуритись. І слідкувати за складом повітря в приміщенні: частіше провітрювати, заборонити паління в робочому приміщенні, не заносити   в приміщення летучі речовини, які можуть подразнювати кон’юнктиву (лаки, фарби, неякісні парфуми, рідину для зняття лаку з нігтів). Корисно тримати в офісі    ємність з водою, яка буде підвищувати вологість повітря: акваріум з рибками, або з різними композиціями, які імітують морське дно та сприяють релаксації співробітників.
З метою попередження пошкодження роговиці і зменшення зорового дискомфорту рекомендується: збільшення сльозопродукції і зменшення негативного впливу факторів оточуючого середовища. З цією метою застосовують препараті штучної сльози, які в усьому світі використовуються для лікування синдрому «сухого ока». Ці препарати, в першу чергу, необхідні користувачам КІТ, які носять окуляри і контактні лінзи, не викликають звикання і підходять до постійного застосування.

Для підтримки зорового аналізатору необхідно вживати полівітамінні комплекси з додатковим вмістом вітамінів А, С, Е. 

Таким чином,  необхідно розробити комплексні системи профілактичних заходів, яки б забезпечували багаторівневий захист здоров’я людини з високим зоровим навантаженням. Система профілактичних заходів повинна включати в свою структуру законодавчо-державний рівень , технолого-гігієнічний рівень і рівень індивідуальної профілактики.

На кожному з цих рівнів заходи, які проводяться, повинні поділятися на первинні та вторинні. Первинні заходи сприяють переводу факторів візуального походження в оптимальний інтервал впливу, а вторинні спрямовані на максимальне зниження можливого негативного ефекту.  
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