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Аннотация. В данной статье приводятся особенности современного умственного труда и их влияние на уровень 

стресса у работников, вовлечённых в умственный труд. Анализ литературных данных позволил прийти к выводу, 
что изучение профессионального риска лиц умственного труда, особенно педагогических кадров высшей школы, 
является актуальной научной проблемой и имеет большое медико-социальное значение в укреплении здоровья 
работающих в сфере интеллектуального труда. Нами разработана технология организации рекреации работни-
ков интеллектуального труда, которая включает следующие аспекты двигательной деятельности: удовлетворение 
биологических потребностей в двигательной активности; потребность в развлечении, получении удовольствия, 
наслаждения; переключение с одного на другой вид деятельности; активизация деятельности организма с помощью 
движения; профилактика неблагоприятных воздействий на организм людей; восстановление сниженных или вре-
менно утраченных функций организма.  

Ключевые слова: перенапряжение, эмоциональное выгорание, умственный труд, стресс, специфика умственного 
труда, физическая рекреация. 

Для цитирования: Проблемы современного умственного труда: стрессовое воздействие на фоне низкого уровня 
двигательной активности и пути их решения / Д. А. Лютов, В. В. Бобков, С. И.  [и др.] // Культура физическая и 
здоровье. 2024. № 2. С. 107-110. DOI: 10.47438/1999-3455_2024_2_107. 

 

Актуальность© 
С увеличением доли современных технологий во всех 

сферах умственного труда, особое внимание необходимо 
уделить вопросам стрессовых факторов и их воздей-
ствий на работников данной сферы. Несмотря на упро-
щение многих рабочих действий, компьютеризация и 
внедрение технологий несет за собой негативное воздей-
ствие на работников умственного труда, объём задач и 
требований, к которым непрерывно растет. Социальные 
условия в современном обществе претерпевают глубокие 
преобразования в области профессиональной деятельно-
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сти. Всесторонняя информатизация жизни и деятельно-
сти человека в 21-м веке привела к тому, что в основу 
успешной деятельности большинства организаций зало-
жен интеллектуальный труд (умственный труд). Опре-
делений интеллектуального труда в научной литературе 
достаточно много. Её анализ позволил нам сформулиро-
вать определение интеллектуального труда – это работа, 
связанная с процессом получения, анализа, преобразо-
вания, сохранения информации для решения теоретиче-
ских и практических задач. Интеллектуальный труд 
предъявляет повышенные требования не только к 
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напряжению функции восприятия и показателям ин-
теллекта (внимание, памяти мышления), но и эмоцио-
нально волевой сфере человека. В интеллектуальном 
труде преобладают мыслительные процессы, в основе 
которых лежит деятельность головного мозга, в отличие 
от физического труда, связанного преимущественно с 
мышечной деятельностью. 

Активное развитие искусственного интеллекта ещё 
больше актуализировало востребованность способности 
представителей умственная труда к аналитической дея-
тельности. Высокий уровень напряжения, отсутствие 
конкретных критериев оценки объема и интенсивности 
интеллектуального труда привели к тому что, более 
10% взрослого населения России живёт в условиях по-
стоянного эмоционального стресса, связанного с процес-
сом интеллектуальной деятельности. 

Работников умственного труда можно разделить на 
несколько основных групп:  

1. Руководители направлений, осуществляющие 
функции контроля, формирования рабочих задач. Ча-
стым примером таких профессий являются начальники 
производственных направлений, директоры, владельцы 
собственного бизнеса (предприниматели), специалисты 
HR направления.  

2. Специалисты, такие как инженеры, экономи-
сты, социологи, юристы, бухгалтеры и т.д.  

3. Технические специалисты, например диспет-
черы и т.п. 

Профессии, связанные с интеллектуальной деятель-
ностью, можно разделить на следующие подгруппы: 

– деятельность, строго регламентированная и тре-
бующая высокого уровня напряжения мыслительных 
процессов (а аналитики инженеры и т.п.); 

– деятельность связанная с необходимостью при-
нятия нестандартных решений в минимальные сроки 
(руководителя разных уровней); 

– деятельность, связанная с наукой и творче-
ством, зачастую с ненормированным графиком труда, 
периодически вызывающие высокое психоэмоциональ-
ное напряжение (учёные, конструкторы, архитекторы, 
артисты, и т.п.); 

– деятельность, связанная с реализацией опера-
тивного контроля в быстро меняющихся условиях, тре-
бует ответственности и высокого уровня эмоциональ-
ного напряжения (операторы, машинисты авиадиспет-
черы, водители и т.п.); 

– деятельность, при которой максимальное значе-
ние имеют Анализаторы способность к повышенному 
вниманию (сборщики контролёры, работники конвейера 
и т.п.); 

– деятельность, в которой человек постоянно дол-
жен принимать ответственные решения в условиях де-
фицита информации и времени (врачи, сотрудники 
МЧС и т.п.); 

– деятельность, предполагающая большое коли-
чество межличностных контактов, связанная с необхо-
димостью реализации строго регламентированного вре-
мени (менеджеры, педагоги и т. п.); 

– деятельность, направленная на получение но-
вых знаний с актуализацией всех показателей интел-
лекта (учёные студенты, научные сотрудники и т. п.). 

Необходимо отметить, что в каждой подгруппе ин-
теллектуальный труд имеет свою специфику. Однако 
все эти подгруппы объединяет опасность возникновения 
психоэмоционального напряжения и перенапряжения. 
Каждое направление умственного труда отличается 
своей спецификой, уровнем стресса и требованиями, 
предъявляемыми к участникам труда, при этом объем 
двигательной активности у всех представителей интел-
лектуального труда сведен к минимальным показате-
лям. Возникновение психоэмоционального напряжения 

связано с различными видами профессиональной 
нагрузки: интеллектуальной, сенсорной, эмоциональ-
ной, монотонией деятельности, а также с нестабильным 
графиком работы и т.п. Все эти факторы приводят к 
развитию утомления, которое наступает и в результате 
необходимости актуализации внимания, и необходимо-
сти находиться в однообразной позе, и в монотонном вы-
полнении одних и тех же алгоритмов движения слож-
ность и многозадачность профессиональной деятельно-
сти вынуждает работников выполнять их после оконча-
ния рабочего дня, в домашних условиях [3]. 

Как показывают наши исследования, сложные усло-
вия интеллектуальной деятельности оказывают серьез-
ное негативное влияние на организм каждого сотруд-
ника. Большому риску в таких условиях подвергаются 
не только сердечно-сосудистая, но и центральная нерв-
ная системы. Как показывает опыт, работающие в усло-
виях интеллектуального труда люди, некоторое время 
не замечают постепенного ухудшения своего самочув-
ствия. Занятость не оставляет времени для активного 
досуга (73%). большинство опрошенных предпочитают 
пассивный отдых в домашних условиях посещению 
спортивных залов, фитнес клубов и т.п. (54, 3%). Объем 
двигательной активности современных работников ум-
ственного труда сведён к минимуму, что приводит к ги-
подинамии (недостатку мышечных усилий) и гипокине-
зии (недостатку локомоций).  Именно неоптимальный 
объем двигательной активности приводит к развитию 
различных патологических изменений в организме. В 
зарубежной литературе учёные определяют состояние 
психоэмоционального перенапряжения качественно но-
вым состоянием, промежуточным между нормой и па-
тологией [4, 5] 

В научной литературе уделяется достаточно большой 
внимание причинам возникновения утомление и пере-
утомления работников интеллектуального труда. Одной 
из основных причин учёные называют чрезмерные ум-
ственные нагрузки, которые возникают, прежде всего, 
в результате не эффективной организации рабочего про-
цесса, который не заканчивается с окончанием рабочего 
дня, а продолжается в домашних условиях. Нерегла-
ментированная продолжительность трудовой деятельно-
сти, отсутствие чётких критериев оценки объема трудо-
вой деятельности приводят к серьезной проблеме систе-
матического недосыпания, в случаях, когда сон длится 
менее 8 часов в сутки. Вследствие чего состояние утом-
ления ежедневно аккумулируется, переходя в переутом-
ление.  

Несмотря на то, что информационные технологии из-
начально должны были облегчить условия интеллекту-
альной деятельности оказывают негативное, а в отдель-
ных случаях пагубное влияние на зрительные анализа-
торы. Это в свою очередь влечёт ухудшение функцио-
нального состояния центральной нервной системы. Учё-
ные выявили явную зависимость развитие утомление от 
длительного пребывания за компьютером. Высокий уро-
вень перегрузки наблюдается у более 75% лиц муж-
ского пола и более 90% среди девушек и женщин. 

Значительные успехи можно наблюдать у представи-
телей интеллектуального труда, в том случае, если в их 
образ жизни интегрировать систематические занятия в 
условиях фитнес-клуба. 

Как показывает практика, сотрудники интеллекту-
ального труда нуждаются в организации физической ре-
креации не только в свободное от работы время, но и в 
процессе трудового дня. Сущность физической рекреа-
ции сотрудников интеллектуальной деятельности за-
ключается в том, что это жизненно важный вид деятель-
ности, который необходимо строго регламентировать 
ежедневно. Благодаря физической рекреации возможно 
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не только остановить накопление утомления, но и зна-
чительно улучшить физическое состояние и психофизи-
ческие функции организма, и, как следствие, повыше-
ние качества жизни. К сожалению, большинство про-
фессиональных организаций не только не имеют соб-
ственных условий для качественной реализации физи-
ческой рекреации сотрудников умственного труда, но 
даже не имеют штатного инструктора по физической 
культуре и спорту, который способен компетентно орга-
низовать необходимые мероприятия, связанные с актив-
ным отдыхом сотрудников. Арсенал физической рекре-
ации для работников интеллектуального труда богат и 
разнообразен. Это огромное количество физических 
упражнений в сочетании с естественными силами при-
роды, рационализация режима дня, включающего стро-
гую регламентацию режима питания, труда и отдыха, 
сна и бодрствования, гигиены и закаливания, быта и 
развлечений. Научный подход к реализации физиче-
ской рекреации для работников интеллектуального 
труда предполагает разнообразные формы занятий фи-
зическими упражнениями, начиная с утренней гигиени-
ческой гимнастики, физкультпауз, производственный 
гимнастики, пеших и лыжных прогулок и мн. др. [10] 

Грамотно, профессионально организованная физиче-
ская рекреация сотрудников умственного труда позво-
лит значительно повысить эффективность выполнения 
профессиональных обязанностей благодаря повышению 

ресурсов здоровья за счёт систематического и качествен-
ного проведения досуга, активизации процессов восста-
новления посредством переключения с интеллектуаль-
ной деятельности на принципиально отличную от нее 
двигательную активность. Влияние стрессогенных фак-
торов при этом значительно снижается. 

 
Выводы 

Разработанная нами в ходе исследования техно-
логия организации рекреации работников интел-
лектуального труда в условиях профессиональной 
деятельности позволила получить следующие ре-
зультаты. По окончании экспериментальной ра-
боты положительное отношение к физической ре-
креации работников интеллектуального труда выяв-
лено: у 89% женщин и 91% мужчин. Анализ ре-
зультатов физической подготовленности свидетель-
ствует о том, что все показатели физического состояния 
у испытуемых после эксперимента превосходили ре-
зультаты, показанные до эксперимента (p<0,05). 
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Abstract. This article presents the features of modern mental work and their impact on the stress level of workers 

involved in mental work. The analysis of the literature data allowed us to conclude that the study of the occupational 
risk of persons with intellectual work, especially teaching staff of higher education, is an urgent scientific problem and 
has great medical and social importance in strengthening the health of workers in the field of intellectual work. We 
have developed a technology for organizing recreation for intellectual workers, which includes the following aspects of 
motor activity: satisfaction of biological needs for motor activity; the need for entertainment, pleasure, enjoyment; 
switching from one type of activity to another; activation of the body's activity through movement; prevention of 
adverse effects on the human body; restoration of reduced or temporarily lost functions the body 
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