Лекция 5. Управление ресурсом активности и работоспособности.
1) Понятие ресурса активности и работоспособности. 
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Ресурс активности и работоспособности – совокупность физических возможностей организма человека, характеристик его личности, а также условий окружающей среды, необходимых для эффективного выполнения конкретной работы.
К основным вредным факторам, влияющим на состояние здоровья людей, работающих за компьютером, относят сидячее положение в течение длительного времени; воздействие электромагнитного излучения монитора; утомление глаз, нагрузка на зрение; перегрузка суставов кистей; стресс при потере информации.
Здоровье – главный показатель эффективного управления ресурсом активности и работоспособности человека. Его основным методом управления с точки зрения самоменеджмента является поддержание здорового образа жизни (ЗОЖ).
Физическая деятельность уравновешивает напряженное состояние умственных процессов. Мощный стимулирующий эффект мышечной деятельности основан на воздействии на кору мозга потока импульсов, идущих от мышц и усиливающих так называемую доминанту, господствующий участок возбуждения в коре мозга. У работника умственного труда, занимающегося физкультурой и спортом, мощный поток импульсов, идущих от мышц, усиливает творческую доминанту, т.е. те участки коры головного мозга, которые связаны с интеллектуальной деятельностью.
Один из эффективных методов ускорения восстановления организма – это применение разрешенных (не относящихся к допингу) фармакологических препаратов и специализированных пищевых продуктов, так называемых продуктов повышенной биологической ценности (ППБЦ). Это витамины, гепатопротекторы, иммуномодуляторы и адаптогены.
Основными составляющими здорового образа жизни (ЗОЖ) являются: физкультура, движения, закаливание; рациональное питание; отказ от вредных привычек (алкоголь, курение, наркотики); личная гигиена, эстетика труда и отдыха; положительные эмоции, нравственная регуляция; экологическое сознание и поведение.
Образ жизни как ведущий фактор формирования здоровья.
По утверждению специалистов ВОЗ, здоровье на 50-55% зависит от образа жизни человека, на 20-23% — от наследственности, на 20-25% — от состояния окружающей среды (экологии) и на 8- 12% — от работы национальной системы здравоохранения.
Согласно современным представлениям, здоровый образ жизни — это типичные формы и способы повседневной жизнедеятельности человека, укрепляющие и совершенствующие адаптационные (приспособительные) и резервные возможности организма, что обеспечивает успешное выполнение социальных и профессиональных функций.
В основе любого образа жизни лежат принципы, т.е. правила поведения, которым следует индивид. Различают биологические и социальные принципы, на основе которых формируется здоровый образ жизни. Биологические принципы: образ жизни должен быть возрастным, обеспеченным энергетически, укрепляющим, ритмичным, умеренным. Социальные принципы: образ жизни должен быть эстетичным, нравственным, волевым, самоограничительным.
В основу данной классификации положен принцип единства индивидуального и общего, единства организма и среды — биологической и социальной. В связи с этим ЗОЖ — это не что иное, как рациональная организация жизнедеятельности человека на базе ключевых биологических и социальных жизненно важных форм поведения — поведенческих факторов. Перечислим основные из них:
- культивация положительных эмоций, способствующих психическому благополучию — основе всех аспектов жизнедеятельности и здоровья;
- оптимальная двигательная активность (ДА) — ведущий врожденный механизм биопрогресса и здоровья;
- рациональное питание — базисный фактор биопрогресса и здоровья;
- ритмический образ жизни, соответствующий биоритмам, — основной принцип жизнедеятельности организма;
- эффективная организация трудовой деятельности — основная форма самореализации, формирования и отражения человеческой сущности;
- сексуальная культура — ключевой фактор жизнедеятельности как адекватная и прогрессивная форма воспроизведения вида;
- здоровое старение — естественный процесс плодотворного долголетия;
- отказ от пагубных пристрастий (алкоголизм, наркомания, табакокурение и т.п.) — решающий фактор сохранения здоровья.
Факторы, влияющие на здоровье человека (оценка ВОЗ).
Большинство специалистов выделяет группу основных факторов риска, не зависящих от человека: наследственность (генетический риск) составляет 18—20 %, загрязнение окружающей среды – примерно 12-15 %. Семь факторов, которые зависят от образа жизни человека и составляют 65-70 %: 1) малоподвижный образ жизни (гипокинезия, гиподинамия); 2) режим жизни – в первую очередь соотношение труда и отдыха; 3) психоэмоциональные перегрузки (стрессы, отрицательные эмоции); 4) нерациональное питание; 5) вредные привычки – потребление алкоголя, наркотиков, лекарств (самолечение) и  курение; 6) нарушение санитарно-гигиенических норм; 7) закаливание (адаптация к окружающей среде и погодно-климатическим условиям обитания.
2) Образ жизни: подходы к определению. 
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Определение категории «образ жизни» подразумевает выявление личностной специфики жизненного пути людей в дифференцированной социокультурной реальности. Категория «образ жизни» обозначает организованную совокупность процессов и явлений жизнедеятельности людей в обществе.
Способы организации этих процессов и явлений определяются естественно-географическими, социальными и культурными условиями их реализации, с одной стороны, и личностными характеристиками представителей различных социокультурных групп — с другой. Содержание образа жизни определяется тем, как живут люди, чем заняты, какие виды деятельности и взаимодействия друг с другом заполняют их жизнь.
При определении категории «образ жизни» важно подчеркнуть ее структурно-объединяющий характер по отношению к таким понятиям, как «качество жизни», «уровень жизни», «стиль жизни», «уклад жизни», «стандарт жизни». Они раскрывают и конкретизируют структуру категории «образ жизни».
Здоровый образ жизни (ЗОЖ).
Самое простое определение ЗОЖ — все то в образе жизни, что благотворно влияет на здоровье. Следовательно, в понятие ЗОЖ входят все положительные стороны деятельности людей: удовлетворенность трудом, активная жизненная позиция, социальный оптимизм, высокая физическая активность, устроенность быта, отсутствие вредных привычек, высокая медицинская активность и т. д.
Формирование установки на здоровый образ жизни является важнейшей задачей государства, так как образ жизни — определяющий фактор здоровья.
Формирование ЗОЖ является также задачей органов здравоохранения, социальной защиты, образования. На формирование ЗОЖ направлены рекомендации ВОЗ:
- питание с малым содержанием жиров животного происхождения;
- сокращение количества потребляемой соли;
- сокращение потребления алкогольных напитков;
- поддержание нормальной массы тела;
- регулярные физические упражнения;
- снижение уровня стрессов и т. д.
Формирование установки на ЗОЖ лежит в основе любой профилактической деятельности, многочисленных программ, направленных на повышение здоровья общества. Пропаганда ЗОЖ является важнейшей функцией и задачей всех органов здравоохранения (особенно учреждений первичной медико-санитарной помощи), центров санитарного просвещения, учреждений образования, органов социальной защиты и т. д.
Установка на ЗОЖ должна формироваться по следующим направлениям: 1) усиление и создание положительного в образе жизни; 2) преодоление, уменьшение факторов риска.
Изучение и формирование общественного мнения относительно оценки собственного здоровья — одна из трудных задач формирования установки на ЗОЖ. Наряду с органами здравоохранения большая роль в этом принадлежит СМИ. Необходимо понимание того, что здоровье населения обеспечивается не только ответственностью государства и общества, но и ответственностью каждого из нас за свое здоровье и здоровье всех.
Здоровый образ жизни базируется на научно-обоснованных санитарно-гигиенических нормативах, направленных на укрепление здоровья: рациональное питание; физическая активность; закаливание; отсутствие вредных привычек; умение выходить из стрессовых состояний (например, владение методиками аутотренинга); высокая медицинская активность (своевременность прохождения медосмотров, своевременность обращения за медицинской помощью в случае заболевания, активное участие в диспансеризации); умение оказать первую помощь при внезапных заболевания, травмах и т. д.
Основы формирования здорового образа жизни:
У каждого человека должна быть своя система здоровья как совокупность обстоятельств образа жизни, которые он реализует.
Отсутствие своей системы здоровья рано или поздно приведет человека к болезни и не даст ему возможности реализовать заложенные в него природой задатки.
Человек столь совершенен, что не только поддержать необходимый уровень здоровья, но и вернуться в него из болезни можно практически из любого состояния; но с прогрессированием болезни и с возрастом это требует все больших усилий. Как правило, человек прибегает к этим усилиям, если у него есть жизненно важная цель, мотивация, которые у каждого человека свои.
Основными особенностями программы здоровья должны быть:
- добровольность;
- затрата некоторых физических и других сил;
- ориентация на постоянное повышение своих физических, психических и других возможностей.
Создание своей системы здорового образа жизни представляет собой исключительно длительный процесс и может продолжаться всю жизнь.
Обратная связь от наступающих в организме в результате следования здоровому образу жизни изменений срабатывает не сразу, положительный эффект перехода на рациональный образ жизни иногда отсрочен на годы. Вот почему, к сожалению, довольно часто люди лишь «пробуют» сам переход, но, не получив быстрого результата, возвращаются к прежнему образу жизни.
В этом нет ничего удивительного, так как здоровый образ жизни предполагает, с одной стороны, отказ от многих ставших привычными приятных условий жизнедеятельности (переедание, комфорт, алкоголь и др.), а с другой — постоянные и регулярные тяжелые для неадаптированного к ним человека нагрузки и строгую регламентацию образа жизни. В первый период перехода к здоровому образу жизни особенно важно поддержать человека в его стремлении, обеспечить его необходимыми консультациями (так как в этот период он постоянно испытывает дефицит знаний в различных аспектах обеспечения здорового образа жизни), указывать на положительные изменения в состоянии его здоровья, в функциональных показателях и т.п. Понятно, что для выработки «своей» системы человек перепробует различные средства и системы, проанализирует их приемлемость для него и эффективность, отберет лучшее.
В реализации программы здорового образа жизни, в организации перехода к нему в зависимости от индивидуальных особенностей человек может выбрать различные варианты.
Для тех, кто любит соблюдать четкий жизненный график — это жесткая последовательность действий, расписанная досконально, но мероприятиям и времени. Поэтому все действия, направленные на обеспечение здоровья, — физические упражнения, гигиенические процедуры, время приема пищи, отдых и т.д. — жестко вписываются в режим дня с точным указанием времени.
Для привыкших ставить перед собой конкретные цели и добиваться их — четкое разделение по этапам перехода с планированием каждого этапа, его промежуточных и конечных целей. В этом случае появляется технология внедрения программы в жизнь: с чего и когда начать, как организовать питание, движение и т.д. Поэтапное внедрение программы позволяет уточнить цели и задачи каждого этапа, его длительность в соответствии с состоянием своего здоровья, формы контроля, конечный для этапа результат и пр. Выполнение поставленных на этап задач позволяет перейти к следующему этапу. То есть этот вариант не ставит жестких условий на каждый данный период времени, однако позволяет целеустремленно продвигаться к переходу к здоровому образу жизни.
Для привыкших к комфорту и лени — мягкое приближение к желаемому. Этот вариант не заставляет четко планировать распорядок дня или этапы, но принявший его человек считает, что любое оздоровительное мероприятие — уже лучше, чем ничего (сделать хотя бы иногда, хоть один раз в неделю). То есть предпосылкой такого подхода является тезис: важно начать (например, можно начать только с утренней гигиенической гимнастики; потом можно будет отказаться и от утренней сигареты... Потом — постараться пройти пешком на работу...). Такой вариант особенно подходит человеку, который не может резко изменить свой жизненный уклад и отказаться от комфортных привычек.
Для самых инертных — максимальное вписывание программы в привычный распорядок дня.
Карьера и состояние здоровья взаимосвязаны. Имея хорошее здоровье, легче добиться профессиональных успехов, так как любая деятельность предполагает определенные затраты сил и энергии. В свою очередь, положительные эмоции, связанные с успехом, пониманием собственной значимости и уважением коллег являются незаменимым источником сил для преодоления болезненных состояний. Однако различные виды профессиональной деятельности (малоподвижность офисных работников, вредные производства, опасность некоторых профессий и т.д.), разумеется, не лучшим образом влияют на состояние здоровья.
В наши дни существуют специальные нормативные акты, в которых указаны заболевания, являющиеся противопоказаниями к различной деятельности, поэтому во многих случаях при приеме на работу требуются медицинские справки о профессиональной пригодности.
роме того, каждая профессия подразумевает наличие определенных персональных качеств, например, скрупулезности, сосредоточенности, быстрой реакции, умения принимать решения и действовать оперативно в сложных ситуациях и т.д. Все это необходимо учитывать при выборе профессиональной деятельности.
Не обладая определенным набором качеств, работник не сможет быть достаточно продуктивным, а выполнение ежедневных трудовых обязанностей приведет к быстрой утомляемости, постоянной усталости и стрессам. Несоответствие профессии и ее специфики особенностям личности человека, депрессия и другие расстройства, приведут со временем к различным заболеваниям сердца, сосудов, нервной и опорно-двигательной систем, ЖКТ. Поэтому правильный выбор профессии важен для здоровья.
Однако, заниматься профессиональной деятельностью, не вредя своему здоровью, при грамотном подходе вполне возможно. Занятия любимым делом являются настоящим источником положительных эмоций и удовлетворения, а это для здоровья очень даже полезно.
Профессиональные факторы, негативно влияющие на здоровье. 
Факторы воздействия рабочей среды и трудового процесса могут быть вредными или опасными.
 Вредный фактор рабочей среды - производственный фактор, воздействие которого на работника в определенных условиях может привести к заболеванию или отрицательному влиянию на здоровье потомства.
Вредными факторами могут быть:
 физические факторы:
 температура, влажность воздуха, скорость его движения, тепловое
излучение - называемое все вместе «микроклимат»;
 неионизирующие электромагнитные поля и излучение;
 геомагнитное поле;
 электростатическое поле;
 постоянное магнитное поле;
 магнитные поля промышленной частоты (50 Гц);
 электромагнитные поля на рабочем месте пользователя ПЭВМ (от 5 Гц -
2кГц и 2кГц - 400 кГц);
 электромагнитные излучения радиочастотного диапазона (в т.ч. лазерное
и ультрафиолетовое);
 источники ионизирующего излучения;
 производственный шум, ультразвук, инфразвук;
 вибрация (локальная, общая);
 аэрозоли преимущественно фиброгенного действия (АПФД) - пыли, содержащие природные (асбесты, цеолиты) и искусственные (стеклянные, керамические и др.) минеральные волокна;
 световая среда - естественное освещение (КЕО, отсутствие или недостаточность), искусственное освещение (недостаточная освещенность, коэффициент пульсации освещенности, избыточная яркость, высокая неравномерность распределения яркости, прямая и отраженная слепящая блесткость);
 аэроионный состав воздуха - «+» или отрицательные заряженные частицы воздуха - аэроионны;
 химические факторы - химические вещества, смеси, в т.ч. некоторые вещества биологической природы (антибиотики, витамины, гормоны, ферменты,
белковые препараты), получаемые химическим синтезом и /или для контроля которых используют методы химического анализа;
 биологические факторы -
 микроорганизмы-продуценты;
 живые клетки и споры, содержащиеся
 в бактериальных препаратах и их компонентах;
 патогенные микроорганизмы - возбудители инфекционных заболеваний;
 факторы тяжести трудового процесса.
 Тяжесть труда - характеристика трудового процесса, отражающая
преимущественную нагрузку на опорно-двигательный аппарат и функциональные системы организма (сердечно-сосудистую, дыхательную и др.), обеспечивающие его деятельность.
Тяжесть физического труда характеризуется:
 физической динамической нагрузкой;
 массой поднимаемого и перемещаемого груза вручную;
 общим числом стереотипных рабочих движений;
 величиной статической нагрузки за смену (кгс.сек);
 характером рабочей позы;
 глубиной и частотой наклона корпуса;
 перемещением в пространстве, обусловленным технологическим процессом, км.
 Напряженность труда - характеристика трудового процесса, отражающая нагрузку преимущественно на центральную нервную систему, органы 
чувств, эмоциональную сферу работника.
К факторам, характеризующим напряженность труда, относятся:
 интеллектуальные, сенсорные;
 эмоциональные нагрузки;
 степень монотонности нагрузок;
 режим работы.
 Опасный фактор рабочей среды - фактор среды и трудового процесса, который может быть причиной: острого заболевания или внезапного ухудшения здоровья, смерти.
3) Правила организации рабочего места. 
Профессиональная деятельность и стрессоустойчивость: стрессы и способы борьбы с ними. Дистресс и эвстресс; стрессоустойчивость. 
Рабочее место — это место, где работник должен находиться или куда ему необходимо прибыть в связи с его работой и которое прямо или косвенно находится под контролем работодателя (ст. 209 ТК РФ).
С 01.03.2022 применяются Общие требования к организации безопасного рабочего места (далее — Требования), они утверждены Приказом Минтруда России № 774н от 29.10.2021.
Минтруд указал цель их разработки — обеспечение выполнения работниками требований охраны труда на своих рабочих местах, и работодателями, при организации рабочих мест.
Для рабочих мест с территориально меняющимися рабочими зонами, Положения Требований распространяются на каждую рабочую зону (п. 1 Требований).
Документ содержит в себе помимо общих положений (раздел I), требования к организации рабочего места (раздел II) и к его безопасному содержанию (раздел III).
Рассмотрим основные положения Требований.
1. Рабочее место, его оборудование и оснащение должны обеспечивать сохранение жизни и здоровья работников, при соблюдении ими нормативных правовых актов по охране труда, применяемых у работодателя.
2. Работодатель должен принимать меры по снижению на рабочих местах уровней воздействия вредных и опасных производственных факторов на работников (до предельно допустимых значений), с учетом применения ими средств индивидуальной (коллективной) защиты.
3. При организации рабочего места предъявляются требования к рабочей позе работника, расположению рабочих мест, средствам отображения информации и знакам безопасности, размещению машин, механизмов и оборудования.
При организации рабочего места (рабочей зоны) должно быть обеспечено:
— возможность смены рабочей позы занятыми на ней работниками;
— безопасное выполнение работ (во всех зонах досягаемости) при управлении размещенными на рабочем месте (рабочей зоне) машинами, оборудованием, инструментами и приспособлениями;
— устойчивое положение и свобода движений работника, безопасность выполнения работы, с возможностью контроля деятельности;
— исключение возможности, или снижена до минимума продолжительность работы в неудобных рабочих позах с наклоном или поворотом туловища, с поднятыми выше уровня плеч руками, с неудобным размещением ног, с удержанием рук на весу, в вынужденных рабочих позах в положениях «лежа», «на коленях», «на корточках», и при расположении вне досягаемости рук работника органов управления оборудования или их рабочих поверхностей, либо мешающих наблюдению за обслуживаемым объектом или процессом;
— обзор наблюдения с места выполнения работ, позволяющий воспринимать визуальные средства отображения информации и знаков;
— обозначение сигнальной разметкой и (или) знаками безопасности участков и зон, где по результатам оценки профрисков определена высокая вероятность травмирования работников;
— оснащение машин, механизмов, производственного оборудования (источники травмоопасности) защитными ограждениями и блокировками, исключающими работу оборудования при снятии защитного ограждения;
— оснащение вспомогательным подъемно-транспортным оборудованием (средствами) рабочего места (рабочей зоны), если на нем проводятся работы по подъему и перемещению людей и грузов.
Расположение рабочих мест и их компоновка должны обеспечивать безопасный доступ работников к ним, их быструю эвакуацию в случае аварии или чрезвычайной ситуации. Пути и проходы должны быть свободны для движения, обозначены указателями, и освещены для их восприятия.
Предъявляются требования к безопасному содержанию рабочего места (при соблюдении государственных требований охраны труда).
Расположение рабочего места (его элементов) необходимо организовать так, чтобы обеспечить:
— содержание, техническое обслуживание, уборку и чистку используемых на нем машин и оборудования, инструментов и мебели.
— безопасное передвижение работников и транспортных средств, безопасные действия с сырьем, материалами, заготовками, полуфабрикатами.
Эустресс- понятие имеет два значения — «стресс, вызванный положительными эмоциями» и «несильный стресс, мобилизующий организм». Дистресс- негативный тип стресса, с которым организм человека не в силах справиться. Он разрушает моральное здоровье человека и даже может привести к тяжелым психическим заболеваниям.
Профессиональный стресс – это то, из-за чего пятая часть работников компании не хочет идти на работу. Источником стрессовой ситуации может стать что угодно: требовательный клиент, брак на производстве, бешеный темп смены задач, гневное руководство и прочее. Работник нервничает, впадает в депрессию, начинает хуже справляться со своими обязанностями. Конечная стадия стресса – профессиональное выгорание, когда человек полностью опустошен и устал окончательно.
Чтобы не допустить грустного финала, нужно уметь различать первые звоночки проявления профессионального стресса и брать себя в руки либо прибегать к методам сглаживания нервного состояния.
Возраст наименее стрессоустойчивых сотрудников составляет от 25 до 45 лет. Интересно, что люди, не входящие в эту возрастную категорию (молодые специалисты и работники предпенсионного возраста), оказались менее подверженными стрессу на работе, так как намного проще относятся к рабочим трудностям. Вероятно, молодежь легче переносит стрессовые ситуации в силу возрастной гибкости эмоциональной системы и неопытности — они еще не до конца осознают, какие последствия может иметь та или иная сложная ситуация. Работники в возрасте, напротив, не так эмоциональны в силу опыта, пришедшего с годами, своеобразной «закалке» нервной системы и выдержки.
На стрессоустойчивость сотрудников влияет также их профессиональная сфера деятельности. Работники взаимодействующие с людьми подвержены стрессу в большей степени. Меньше всего стрессу на рабочем месте подвержены представители рабочих профессий: 62 % работников никогда стресс не испытывают или очень редко. Наиболее подвержены профессиональному стрессу менеджеры среднего уровня и квалифицированные сотрудники. Проще относятся к рабочим проблемам работники без специального образования или опыта. Также более стрессоустойчивы руководители высшего уровня: около 40 % из них испытывают стресс очень редко, а кто-то и вовсе не позволяет себе тратить энергию на негативные эмоции.
Состояние стресса имеет три этапа развития:
- Тревога. На организм оказывает влияние какой-либо неблагополучный фактор. Появляется чувство страха, тревожность. Эмоциональное напряжение резко возрастает, достигая критической точки.
- Сопротивление. Организм начинает бороться. Он подключает внутренние ресурсы, тем самым сопротивляется стресс-фактору. Организм приспосабливается, адаптируется к изменяющимся обстоятельствам.
- Истощение. Если не предпринимать никаких действий по решению проблемы, то состояние становится хроническим. Ресурсы организма заканчиваются, из-за этого появляются трудности со здоровьем, даже серьезные болезни.
Стресс-факторы провоцируют изменения как на эмоциональном уровне, так и на физическом: происходят перемены в самочувствии, в мыслях и поведении.
Виды профессионального стресса.
- Эмоциональный профессиональный стресс. Проявляется при реальных проблемах, к примеру, при ощущении чувства вины за невыполненную задачу.
- Информационный. Возникает при жестких ограничениях по времени. Часто ему сопутствуют такие факторы, как неопределенность обстоятельств, быстро меняющаяся информация.
- Коммуникативный. Появляется при наличии сложностей в деловом общении, отсутствии такта и самоконтроля.
- Страх ошибиться. Проявляется при боязни сделать что-то неправильно. Из-за такого стресса работник отрицает все новое и связанное с риском; творческое начало человека блокируется.
- Конкуренция. Это один из наиболее часто встречающихся видов стресса. Из-за него человек начинает жить карьерой, все другое в жизни отходит на второй план, конкуренция и соперничество становятся целью жизни.
- Достижения. Это особый вид профессионального стресса. Его основная проблема в том, что реальный потенциал человека не соответствует его ожиданиям.
- Успех. Это тоже особый вид стресса. Он появляется в ситуации, когда сотрудник становится очень успешен на своем профессиональном поприще. Здесь появляется опасность в том, что теряется смысл текущего вида деятельности.
Проявления профессионального стресса могут быть следующими:
- затяжная депрессия;
- агрессия по отношению к коллегам;
- чрезмерная перегруженность на рабочем месте;
- большой процент испорченной продукции на выпуске;
- отсутствие желания идти на работу, вплоть до прогулов.
- чрезмерная ответственность, ведущая к конфликтам и пр.
План борьбы с профессиональным стрессом:
- Выявите источник проблемы.
- Найдите причину проблемы.
- Разложите по полочкам свои негативные эмоции — агрессия, раздражение, тревога, растерянность и т. д.
- Взвесьте все отрицательные и положительные стороны ситуации.
- Найдите эффективные способы решения проблемы, которые снимут стресс.
- Запишите план действий в бумажном или электронном виде.
- Периодически проводите контроль результатов.
Методы борьбы с профессиональным стрессом:
- Изменить на рабочем месте условия труда — в психологическом плане, социальном и организационном.
- Создать связь между работой и семьей.
- Повышать квалификацию, чтобы осознавать свою компетентность в сфере труда.
- Создавать комфортную социальную и психологическую атмосферу.
Понизить уровень стрессовых факторов помогут рабочие условия, в которые входят такие условия, как:
- соответствие уровня работы интеллекту сотрудника;
- не слишком утомительная деятельность;
- заработная плата, соответствующая трудозатратам;
- условия труда, соответствующие физиологическим потребностям человека;
- поощрение работника, поднятие его самооценки;
- повышение квалификации сотрудников.
Победить производственный стресс можно многими способами, главное в этом деле — регулярность. Согласно мнению экспертов, нужно развивать в себе эмоциональную устойчивость и вырабатывать антистрессовое поведение по отношению к внешним раздражителям.
Один из наиболее распространенных и результативных методов — это так называемая саморегуляция. Эта методика заключается в осознанном регулировании человеком состояния своего организма.
Еще один метод — это релаксация. При помощи расслабления тела можно избавиться от напряженности как физиологической, так и психической. При кажущейся сложности методики на самом деле она вполне осуществима. Релаксации можно научиться, если вы действительно в этом заинтересованы.
5 способов уйти от профессионального стресса без последствий:
- Делегируйте полномочия.
- Четко разграничивайте работу и отдых.
- Исключите внешние раздражители.
- Не будьте слишком восприимчивы.
- Правильно расставляйте приоритеты.
5 советов по преодолению профессионального стресса:
По мнению психологов, преодолеть рабочий стресс можно только комплексно. Необходимо включать как физиологические, так и психологические проявления. Рассмотрим несколько этапов по избавлению от стрессовой ситуации.
- Нужно понять и принять тот факт, что за собственное здоровье и самочувствие отвечаете только вы. Осознайте, что стресс оказывает отрицательное влияние на ваш организм и начните уже наконец с ним бороться. Для этого достаточно организовать себе правильное и здоровое питание, регулярно заниматься физическими упражнениями, которые вам нравятся (ходьба, бассейн, велосипед, спортзал и т. д.)
- Самосовершенствуйтесь. Занимайтесь развитием своих способностей, учитесь новому, грамотно распределяйте свои ресурсы таким образом, чтобы не страдать от возникших перегрузок или нехватки времени. Для этого научитесь в первую очередь выполнять наиболее важные дела и только потом мелкие. Не загружайте себя делами, учитесь распределять свои обязанности между подчиненными и другими сотрудниками, старайтесь не выполнять несколько задач одновременно.
- Для борьбы с профессиональным стрессом регулируйте атмосферу в коллективе, не допускайте конфликтов. Если это является невыполнимой задачей, подумайте о переходе на другую работу.
- Развивайтесь в профессиональном плане.
- Сосредоточьтесь на том позитиве, который имеется на вашем рабочем месте. Отрицательных моментов в нашей жизни достаточно, не стоит постоянно о них размышлять, иначе все вокруг будет казаться в темном цвете. Как известно, мысли материальны, поэтому необходимо учиться позитивному мышлению. Не фокусируйтесь на проблемах, случившихся сегодня в рабочее время, лучше вспомните положительные моменты, даже если это показалось вам незначительным.
[bookmark: _Hlk165833178]4) Работоспособность человека и биоритмы. Влияние суточных ритмов на распределение рабочей нагрузки. Правила организации эффективного отдыха. 
Биологические ритмы – регулярное, периодическое повторение во времени характера и интенсивности жизненных процессов, отдельных состояний или событий. В той или иной мере биоритмы присущи всем живым организмам. Они характеризуются периодом, амплитудой, фазой, средним уровнем, профилем и делятся на экзогенные (вызванные воздействием окружающей среды) и эндогенные (обусловленные процессами в самой живой системе). Существуют биоритмы клеток, органа, организма, сообщества. Как показали исследования, наиболее важными для нас являются следующие естественные биологические ритмы: дневной,  недельный и годовой. Внутри этих основных биологических ритмов работоспособность человека не остается постоянной, она изменяется, и тоже ритмично.
По выполняемой функции биологические ритмы делят на:
- физиологические – рабочие циклы, связанные с деятельностью отдельных систем (дыхание, сердцебиение), период (частота) физиологического ритма может изменяться в широких пределах в зависимости от степени функциональной нагрузки (от 60 удар/мин сердца в покое до 180–200 удар/мин при выполнении работы);
- экологические, или адаптивные, служащие для приспособления организма к периодичности окружающей среды (например, зима – лето), период экологических ритмов сравнительно постоянен, закреплен генетически (т.е. связан с наследственностью), в естественных условиях захвачен циклами окружающей среды, выполняет функцию «биологических часов».
Известным, примером действия биологических часов служат «совы» и «жаворонки». Замечено, что в течение дня работоспособность меняется, ночь же нам природа предоставила для отдыха. Установлено, что период активности, когда уровень физиологических функций высок, это время с 10 до 12 и с 16 до 18 часов. К 14 часам и в вечернее время работоспособность снижается. Между тем не все люди подчиняются такой закономерности: одни успешнее справляются с работой с утра и в первой половине дня (их называют жаворонками), другие – вечером и даже ночью (их называют совами). Есть еще промежуточное звено — «голуби», им свойственны проявления признаков того и другого типа людей. Голуби спят подольше жаворонков, весь день продуктивно трудятся, а в 23 часа видят первое сновидение.  Расстройствами сна не страдают, а засыпают легко и в ту же минуту, как только голова коснётся подушки. «Голуби» способны адаптироваться не только к любому режиму дня, но и к любому режиму питания. Для них открыта практически любая вакансия.
Если верить мировой статистике,  в современном мире около   40% сов, приблизительно  25% жаворонков, а все остальные –   голуби. «Чистых» типов насчитывается 3%, большинство же людей относятся к «смешанным».
Знание своих биоритмов поможет правильно спланировать день. Чтобы понять, к какому типу вы относитесь, вооружитесь блокнотиком и ручкой и ежедневно отмечайте, в какой период дня производительность вашего труда находится на пике.
В современных условиях приобрели значимость социальные ритмы, в плену которых мы находимся постоянно: начало и конец рабочего дня, укорочение отдыха и сна, несвоевременный прием пищи, ночные бдения. Социальные ритмы оказывают все возрастающее давление на ритмы биологические, ставят их в зависимость, не считаясь с естественными потребностями организма. Студенты отличаются большей социальной активностью и высоким эмоциональным тонусом, и, видимо, не случайно им присуща гипертоническая болезнь более, чем их сверстникам из других социальных групп.
Итак, ритмы жизни обусловлены физиологическими процессами в организме, природными и социальными факторами: сменой времен года, суток, состоянием солнечной активности и космического излучения, вращением Луны вокруг Земли (и расположением и влиянием планет друг на друга), сменой сна и бодрствования, трудовых процессов и отдыха, двигательной активности и пассивного отдыха. Все органы и функциональные системы организма имеют собственные ритмы, измеряемые в секундах, часах, неделях, месяцах и годах. Взаимодействуя друг с другом, биоритмы отдельных органов и систем образуют упорядоченную систему ритмических процессов, которая и организует деятельность целостного организма во времени.
Знание и рациональное использование биологических ритмов может существенно помочь в процессе подготовки и в выступлениях на соревнованиях. Если вы обратите внимание на календарь соревнований, то увидите, что наиболее интенсивная часть программы приходится на утренние (с 10 до 12) и вечерние (с 15 до 19) часы, т.е. на то время суток, которое ближе всего к естественным подъемам работоспособности.
Использовать фактор времени целесообразно во многих областях деятельности человека. Если режим рабочего дня, учебных занятий, питания, отдыха, занятий физическими упражнениями составлен без учета биологических ритмов, то это может привести не только к снижению умственной или физической работоспособности, но и к развитию какого-либо заболевания.
Правила организации эффективного отдыха.
Высокий темп жизни современного человека ведет к частым стрессам и перенапряжению. Снизить остроту этих проблем может качественный отдых, но, оказывается, что правильно отдыхать умеют не все. В идеале мы представляем себя лежащими под пальмой (или хотя бы на диване перед телевизором) в полном бездействии. Всегда ли именно это нужно нашему организму?
7 правил эффективного отдыха:
1. Отдых нужно планировать так же, как и рабочие дела. Полноценный отдых - обязательное условие плодотворной и продуктивной работы, так что его тоже нужно планировать и организовывать. Если вы трудоголик, попробуйте отнестись к отдыху как к добыче ресурса: нужно потратить время, но без этого работа скоро остановится. Как и в будние дни, желательно заранее определять для каждого дня отдыха 3 главные задачи, выполнение которых будет означать, что вы провели его на отлично. Только на этот раз чаще всего они будут относиться к досуговой сфере.
2. Необходимо контролировать выполнение плана. В выходные дни появляется соблазн заняться тем, чем не планировал, отвлечься на «поглотителей времени» (хронофаги) и утрать контроль его использования. Поглотители времени — это любые факторы, которые приводят к нецелевому использованию времени. В свою очередь под целевым использованием принято понимать время, потраченное на достижение поставленных целей. Поэтому хронофаг съедает не только ваше время, но и ваши силы, возможности и цели. Хорошая новость состоит в том, что большую часть хронофагов мы можем сознательно устранить, например, отказавшись от просмотра социальных сетей, бесцельного Интернет-серфинга, просмотра видео и прочтения неважных комментариев.
3. Переключение внимания улучшает настроение и работоспособность. Однообразной и монотонной деятельности необходимо противопоставлять активные упражнения, прогулку или поездку. Если вы долго сидели у компьютера, самое время сделать что-то руками. Даже разговор по телефону может вывести из утомления. Старайтесь максимально разнообразить план дня, отводя на каждый вид занятий не более полутора часов. Это даст ощущение насыщенности и увеличит удовлетворенность.
4. Отдых должен повышать работоспособность, а не снижать ее. На выходных можно заниматься всем, что доставляет удовольствие. Есть лишь одно условие - эти занятия не должны вредить работоспособности в дни, следующие за выходными: чем бы вы не занимались, вы должны легко выкинуть это из головы в первый рабочий день. Если вам это не удается — значит у вас есть первые признаки потеря контроля и стоит вообще убрать такое занятие из своей жизни. То же касается и рационального питания в выходные и праздничные дни. Выходные не должны отбрасывать вас назад в физическом развитии и вредить здоровью. О максимальной продуктивности не может быть и речи, если у вас болит голова или мучают боли в животе.
5. Берегите биоритмы. Большая часть людей старается выспаться в выходные за всю неделю или целый семестр – это совершенно неверно. Время отхода ко сну и пробуждения, а также часы основных приемов пищи должны оставаться неизменными или несущественно меняться. Резкий перебой в привычном ритме сна в выходные приводит к тому, что в будние дни у нас возникают проблемы с быстрым засыпанием и пробуждением. Если у вас накапливается нехватка сна постарайтесь решать ее оптимизацией режима в будние дни. Не забываем про питание: сбивая привычный режим питания, после выходных можно обнаружить, что вместо привычного пика активности в полдень на вас вдруг напала расслабленность и вялость.
[bookmark: _GoBack]6. Экспериментируйте с новыми занятиями. Хорошие выходные должны научить нас чему-то новому, сделать жизнь более разнообразной, а воспоминания насыщенными. Чтобы придумать чем заняться, обратитесь за помощью к сети Интернет, в которой легко можно найти список дел, которые необходимо сделать до конца жизни. Вероятно, кое-что можно перенести из него.
