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Трудовая деятельность – ее цели, содержание, 
средства, условия, организация и продукт труда, 
а также требования к субъекту труда определяют 
профессиональные черты, специфический облик 
деятельности и, в частности, характеризуют спе-
цифику взаимовлияния деятельности и субъекта 
труда, проявляясь в особенностях его работоспо-
собности, эффективности и безопасности труда, 
функциональном состоянии. 1

В ряду различных функциональных состояний 
человека (нервно-психическая напряженность, 
стресс, монотония, гипоксия, десинхроноз и др.) 
особое место занимает состояние утомления как 
реакция на воздействие физических или умст-
венных нагрузок, характерных для конкретной 
деятельности, и сопровождающееся снижением 
работоспособности человека.

Термин “утомление” давно и широко исполь-
зуется в физиологии, психологии, гигиене труда 
и спорта, в инженерной психологии, эргономике, 
медицине и т.д. Он объединяет большой круг 
вопросов, связанных с зарождением, развитием, 
проявлениями и последствиями воздействия ра-
бочих нагрузок и экстремальных факторов среды, 

1  Работа выполнена при финансовой поддержке РГНФ (грант 
№ 08-06-00204а).

с индивидуальными профессиональными, психо-
логическими, физиологическими особенностями 
человека. Содержанию этого понятия уделено 
большое внимание, однако и по настоящее время 
в литературе не всегда четко разграничиваются 
утомление и переутомление, усталость, утом-
ляемость, психическое выгорание, трудовое, 
производственное, рабочее, профессиональное 
утомление и т.д. Данная проблема приобрела ис-
ключительное научное и практическое значение, 
утомление стало понятием, отражающим послед-
ствия воздействия на организм и психику чело-
века различных особенностей деятельности – 
трудовой, учебной, игровой, спортивной, а также 
разных ее аспектов – интеллектуальных, познава-
тельных, преобразовательных, межличностных, 
физических и других форм активности человека.

ЗАРОЖДЕНИЕ  УЧЕНИЯ  ОБ  УТОМЛЕНИИ

Утомление как научная проблема трудовой дея-
тельности человека стала изучаться у нас в стра-
не и за рубежом со второй половины XIX века 
и особенно интенсивно в начале XX в. Этому 
способствовали, во-первых, достижения в об-
ласти общей и экспериментальной физиологии 
и психологии (в частности, высшей нервной и 
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психической деятельности); во-вторых, успехи и 
проблемы развития научно-технической револю-
ции – создание новой техники (железнодорожный 
и автомобильный транспорт, авиация), внедрение 
которой сопровождалось ростом сложности, от-
ветственности, вредности, опасности деятельно-
сти; в-третьих, непрерывным увеличением про-
фессий преимущественно умственного профиля, 
требующих решения сложных задач в условиях 
дефицита времени и информации, большого ее 
объема, выполнения совмещенных действий и т.п.

Выдающаяся роль в создании учения об утом-
лении принадлежит основателям отечествен-
ной физиологической школы И.М. Сеченову, 
И.П. Павлову, Н.Е. Введенскому, А.А. Ухтомско-
му, которые установили роль нервных клеток в 
регуляции процессов напряжения и расслабления 
мышц, открыли явление периферического тор-
можения, сформулировали основы центрально-
нервной теории утомления и экспериментально 
доказали, что первые функциональные измене-
ния при утомлении возникают в нервных клетках 
коры больших полушарий головного мозга.

Отечественные ученые изучили такие процес-
сы в деятельности организма, связанные с утомле-
нием, как нервная регуляция снабжения рабочих 
органов питательными веществами, истощение 
нервных клеток при интенсивной и длительной 
работе, роль силы и подвижности процессов воз-
буждения и торможения в развитии двигательных 
нарушений и многие другие проблемы [7, 15, 16, 
19, 21, 32, 34, 36, 37 и др.]. Следует отметить, что 
исследования были ориентированы на изучение 
утомления при физической работе, хотя целый 
ряд разработанных теоретических положений 
легли в основу развития учения об утомлении при 
умственной деятельности. 

Возрастание роли умственной деятельности, 
появление профессий операторского и управ-
ленческого профиля, предъявление все более 
высоких требований не только к физическим, но, 
главным образом, к психическим возможностям 
человека сопровождаются увеличением умствен-
ных рабочих нагрузок и, как следствие, развитием 
умственного утомления, которое было предметом 
изучения А.П. Нечаева [29], И.Н. Шпильрейна 
[39], К.К. Платонова [30], А.И. Киколова [13], 
И.А. Кулака [17], С.А. Косилова [15], В.А. Бод-
рова [4], А.С. Егорова, В.П. Загрядского [12], 
В.И. Медведева [23, 25], А.О. Навакатикяна [27], 
Н.И. Фролова с соавт. [38], Ф. Бартлетта [40], 
М. Боксема [41], К. Камерона [42, 43], Д. Холдин-
га [44], Д. Ван дер Линдена с соавт. [49] и ряда 
других авторов.

Исследователи психолого-физиологических за-
кономерностей различных видов профессиональ-
ной деятельности отмечают, что в современных 
условиях социально-экономического и научно-
технического развития общества, в связи с непре-
рывным изменением, усложнением структуры, 
содержания, условий труда, постоянным повы-
шением требований к уровню профессиональной 
квалификации, внедрением и повышением значе-
ния эффективности труда, качества его продуктов 
и т.д. изучению утомления следует придавать 
большое значение. А.А. Ухтомский в своих трудах 
подчеркивал, что проблема утомления по своему 
значению далеко выходит за рамки физиологии и 
биологии [35]. Это объясняется тем, что данная 
проблема непосредственно касается процесса 
труда, который представляет собой центральное 
явление человеческого общества.

ОПРЕДЕЛЕНИЕ  И  СОДЕРЖАНИЕ  ПОНЯТИЙ  
“УТОМЛЕНИЕ”  И  “ПЕРЕУТОМЛЕНИЕ”

Изучение литературы по проблеме утомления 
позволяет убедиться в том, что определение дан-
ного понятия и до сегодняшнего дня остается 
неоднозначным. Вместе с тем, большинство авто-
ров сходятся во мнении, что утомление развива-
ется под влиянием интенсивной или длительной 
физической или умственной нагрузки и проявля-
ется во врéменном снижении работоспособности 
[8, 12, 22, 30, 32, 33, 45, 49]. Однако следует отме-
тить, что не всякое снижение работоспособности 
свидетельствует о наличии утомления: ее ухуд-
шение может наблюдаться в результате действия 
на организм неблагоприятных факторов внешней 
среды, при различных заболеваниях, снижении 
профессиональной мотивации и т.д.

Результаты наших исследований [3, 5] и данные 
других авторов позволяют определить утомление 
как такое состояние человека, которое развива-
ется под влиянием интенсивной или длительной 
рабочей нагрузки и проявляется в чувстве уста-
лости и, как правило, врéменном нарушении фи-
зиологических, психологических, поведенческих 
функций организма и психики, сопровождается 
ухудшением эффективности и качества деятель-
ности, снижением функциональных ресурсов 
субъекта труда.

В развитие приведенного определения следует 
обратить внимание на то, что: 

1) утомление является обратимым процессом 
и для восстановления нормального функциональ-
ного состояния требуется лишь более или менее 
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продолжительный отдых (исключением является 
состояние переутомления, которое требует лечеб-
ных мероприятий);

 2) функциональные сдвиги со стороны орга-
нов и систем при нем носят неспецифический 
характер; 

3) развитие утомления проявляется как прави-
ло в последовательном нарушении субъективного 
состояния, вегетосоматических функций, психи-
ческих процессов и психомоторики, эмоциональ-
но-волевой и мотивационной сферы и, наконец, 
поведенческих (рабочих) действий; 

4) утомление возникает в результате воздей-
ствия интенсивной и длительной нагрузки, чему 
способствует снижение функциональных ре-
зервов и личных ресурсов (профессиональных, 
психологических, физиологических, социальных 
и др.) в результате влияния неблагоприятных 
факторов среды, нарушения состояния здоровья, 
недостаточного отдыха перед работой и т.п.; 

5) мера воздействия рабочей нагрузки носит 
индивидуальный характер и зависит от субъек-
тивной оценки степени ее значимости и сложно-
сти, профессиональной квалификации субъекта 
труда, уровня его мотивации, состояния здоровья 
и т.д.; 

6) утомление сопровождается нарушением 
количественных и качественных показателей ра-
ботоспособности человека, которое проявляется 
в снижении мотивации к деятельности, бдитель-
ности, волевых усилий, а также эффективности, 
надежности, качества, безопасности труда; 

7) развитие умеренных степеней утомления 
способствует совершенствованию, тренировке 
механизмов регуляции функционального состоя-
ния, формированию функциональной надежности 
(устойчивости) систем организма.

Внешнее проявление утомления, в основном, 
эмоционально окрашено. Изменяясь от элемен-
тарных эмоциональных реакций до сложных 
переживаний, утомление характеризуется при-
знаками, отражающими внутреннее содержание 
утомляемости как одного из свойств личности, 
а именно сниженной устойчивостью к воздей-
ствию на организм и психику рабочих нагрузок и 
экстремальных факторов среды. Проявляющееся 
в процессах регуляции (саморегуляции) профес-
сиональной деятельности свойство утомляемости 
имеет многокомпонентную и многоуровневую 
природу, содержание которой еще требует спе-
циального изучения. Можно предположить, что 
утомляемость является системным свойством 
субъекта труда, которое характеризуется низкой 

способностью адаптации к рабочим нагрузкам, 
недостаточной работоспособностью и профес-
сиональной восстанавливаемостью организма 
после работы умеренной интенсивности. Это 
свойство определяется низким уровнем разви-
тия и мобилизации физиологических ресурсов, 
профессиональной мотивации, волевых усилий, 
познавательных процессов, профессиональной 
подготовленности, состояния здоровья и т.д. 
Перечисленные характеристики субъекта труда 
обеспечивают мобилизацию регуляторных ме-
ханизмов активности человека, а недостаточное 
развитие этих механизмов приводит к снижению 
активности человека, преждевременному исто-
щению энергетических, информационных, лич-
ностных ресурсов даже при низких величинах 
рабочей нагрузки. По всей видимости, утомляе-
мость является компонентом системы регуляции 
(саморегуляции) функционального состояния и 
процесса деятельности, а также реализации про-
фессиональных способностей [6].

Для многих видов физического и умственного 
труда характерны небольшие изменения текущей 
работоспособности в течение рабочего дня и ее 
восстановление к следующему рабочему циклу 
(рабочему дню, смене, вахте). Этот вид утомле-
ния определен как “компенсируемое утомление” 
[2, 3], которое является естественной и даже по-
лезной (тренирующей) реакцией организма и пси-
хики, отражающей адекватный рабочей нагрузке 
уровень функционального напряжения.

Исследования напряженной профессиональной 
деятельности, реализуемой в течение нескольких 
месяцев или года, указывают на постоянную 
кумуляцию неблагоприятных функциональных 
сдвигов, отражающихся на работоспособности, 
снижении эффекта от привычных восстанови-
тельных мероприятий. Такие функциональные 
нарушения чаще всего обозначаются как “хрони-
ческое утомление”; оно является обратимым со-
стоянием и купируется путем врéменного прекра-
щения трудовой деятельности, более длительного 
отдыха и не требует медикаментозного лечения. 

В проблеме хронического утомления, его связи 
с переутомлением, предпатологией и патологией 
еще имеется много дискуссионных вопросов. 
В частности, о соотношении различных форм 
утомления с реакциями функционального напря-
жения, напряженности и перенапряжения, осо-
бенностях стадий адаптации–дезадаптации и т.д. 
Р.М. Баевский выделяет четыре стадии адаптации 
(или донозологических состояний): напряжение 
механизмов адаптации, перенапряжение, истоще-
ние и предболезнь. Автором предложены крите-
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рии распознавания донозологических состояний, 
которые отражают, главным образом, изменения 
сердечно-сосудистой системы, но можно пред-
положить существование стадиальных сдвигов 
и со стороны других систем организма [1]. Наши 
исследования показали, что указанные стадии 
развития адаптации–дезадаптации к рабочим 
нагрузкам отмечаются в большей или меньшей 
степени выраженности не только при хрони-
ческом утомлении, но и при переутомлении и 
даже, в известной мере, при остром утомлении. 
В связи с этим нельзя отождествлять те или 
другие стадии адаптации с конкретной формой 
утомления.

Некоторые физиологи труда не выделяют хро-
ническое утомление в отдельную форму нару-
шения функционального состояния, а говорят о 
развитии переутомления [26, 27]. На наш взгляд, 
отождествлять эти две формы утомления нецеле-
сообразно. Переутомление – это патологическое 
состояние организма, которое характеризует-
ся стойкими функциональными нарушениями 
физиологических и психологических систем и 
процессов, расстройством целенаправленной и 
целесообразной трудовой деятельности. Оно воз-
никает вследствие продолжения напряженной, 
интенсивной работы, несмотря на проявления 
признаков хронического утомления, и требует 
проведения реабилитационных мероприятий 
(длительный отдых, медикаментозное лечение, 
электрофизиологические и физиотерапевтиче-
ские процедуры, приемы психической саморегу-
ляции), а, в последующем предпочтительно изме-
нения режима труда и отдыха, снижения рабочих 
нагрузок.

Основные экспериментальные данные по 
утомлению получены, как правило, при изучении 
физической работы и только в отдельных иссле-
дованиях – в ходе исследования различных видов 
умственного труда. Установлено, что динамика 
развития утомления при физической и умствен-
ной работе принципиальных различий не имеет. 
Утомление при умственной работе может быть 
обнаружено по тем же функциональным сдвигам 
в вегетативной сфере, которые характеризуют 
утомление при мышечной деятельности [12, 14, 
40, 41, 46–48]. Однако эти сдвиги, как правило, 
менее выражены даже при очень напряженной 
умственной деятельности, чем при интенсивной 
физической работе. 

В литературе часто отождествляются понятия 
“умственное” и “психическое” утомление. Под 
умственным утомлением мы понимаем такое 
функциональное состояние, которое возникает в 

результате интенсивной, преимущественно умст-
венной деятельности, хотя элементы физической 
нагрузки присутствуют практически в любом ее 
виде (статические нагрузки вынужденной позы, 
утомление глазодвигательных мышц и др.); оно 
проявляется в нарушении не только психичес-
ких, но и физиологических (вегето-соматичес-
ких, опорно-двигательных, нейрогормональных) 
функций, в снижении работоспособности, эффек-
тивности и качества деятельности. 

Являясь отражением возможностей ресурсного 
обеспечения процесса умственной деятельности, 
умственное утомление участвует в ее регуляции. 
В то же время оно при значительной интенсив-
ности своего проявления определяет реализацию 
механизма снижения психической деятельности 
и даже прерывания рабочего процесса.

Психическое утомление связано с нарушением 
психической деятельности, функционирования, 
прежде всего, профессионально значимых для 
конкретной деятельности психических функций, 
которое сопровождается снижением умственной 
работоспособности, эффективности и качества 
решения интеллектуальных, творческих, опера-
торских, управленческих задач.

ЧУВСТВО  УСТАЛОСТИ

Процесс утомления характеризуется не только 
снижением работоспособности и нарушением со-
стояния психологического статуса, функций цен-
тральной нервной и вегето-соматической систем, 
биохимических процессов, но также проявлени-
ем такого субъективного признака, как чувство 
усталости.

По мнению А.А. Ухтомского, усталость явля-
ется не только одним из самых ранних признаков 
наступающего утомления, но и одновременно 
“натуральным предупредителем утомления” 
[35]. Усталость является внешним субъективным 
проявлением того объективного нервного защит-
ного механизма, который предотвращает нерв-
ную систему от функциональных расстройств 
при выполнении человеком длительной работы. 
Ее проявления вариативны: у одних людей она 
проявляется в форме ощущений общей слабости, 
“разбитости”, у других – снижения интереса к 
работе, расстройства мышления, внимания, а у 
третьих – появление головных, мышечных болей, 
нарушение координации движений и т.п. Ощущая 
усталость, человек снижает темп работы или даже 
прекращает работу, чем предотвращает “функ-
циональное разрушение”, истощение в первую 
очередь клеток коры головного мозга. 
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Интенсивность усталости далеко не всегда 
соответствует степени развивающегося утомле-
ния, тем объективным физиологическим, психо-
логическим и биохимическим сдвигам, которые 
наступают при выполнении физической или 
умственной работы. И это несоответствие про-
является несмотря на то, что усталость является 
субъективным компонентом единого объективно-
го процесса утомления. Данное несоответствие в 
большей мере определяется характером мотива-
ции (ее направленностью, интенсивностью) при 
выполнении конкретной работы, эмоциональ-
ным настроем и волевыми усилиями работника, 
его самочувствием, значимостью труда и чув-
ством ответственности за его результаты и т.д. 
[2, 4, 20, 25]. 

Характеризуя содержание понятия “усталость”, 
И.Н. Шпильрейн обратил внимание на так назы-
ваемую психологическую (“психогенную”) уста-
лость, не имеющую видимых физических причин 
ни в состоянии здоровья, ни в выполняемой рабо-
те, ни в окружающей внешней среде [39]. Такая 
усталость может быть следствием неприятного 
известия, которое переживается, отвлекает от 
работы и вынуждает выполнять ее “через силу”. 
Работа сопровождается утомительной борьбой с 
доминирующей психической направленностью. 
Причиной усталости может быть вынужденная 
бездеятельность, тягостное ожидание предстоя-
щей работы.

Материалы изучения В.И. Медведевым и 
А.А. Алдашевой проблемы усталости и ее связей 
с рядом психологических функций и процессов 
позволили им высказать суждение о том, что ус-
талость и утомление находятся во взаимосвязи и 
представляют собой единую систему, в которой 
каждая составляющая выполняет определенную 
функцию [24].

В основе генезиса этой системы лежит дея-
тельность. Обеспеченность деятельности по ходу 
ее выполнения, во-первых, физиологическими 
ресурсами (энергетическими, пластическими, 
регуляторными процессами), во-вторых, наличи-
ем очевидных частных решений, основанных на 
имеющихся знаниях и умениях, в-третьих, психо-
логическими свойствами (мотивы, интересы, по-
буждения), цели деятельности, а также ее условия 
и организация определяют степень адекватности 
деятельности функциональным возможностям, 
психологической готовности и профессиональ-
ной подготовленности субъекта труда. В тех 
случаях, когда конкретная деятельность реализу-
ется в ситуациях, выдвигающих дополнительные 
требования к обеспечивающим ее механизмам и 

факторам, возникает необходимость в перестрой-
ке гомеостатической регуляции и адаптации к 
новым условиям деятельности, которая осуще-
ствляется на фоне возросшей функциональной 
напряженности и развития явлений усталости и 
утомления.

Приведенные представления о сущности уста-
лости позволяют рассматривать ее как эмоцио-
нальный процесс отношения человека к среде 
[24]. Этот процесс оценки входит как составная 
часть системы обеспечения гомеостатической 
регуляции в деятельности. Однако этот механизм 
включается лишь на том этапе, когда возникает не-
обходимость прекращения деятельности: либо по 
причине истощения функциональных ресурсов, 
либо как следствие безрезультативности деятель-
ности. Таким образом, можно высказать предпо-
ложение о роли усталости как механизма контро-
ля за деятельностью, механизма предупреждения 
субъекта труда о происшедшем или ожидаемом 
нарушении деятельности – ее надежности, устой-
чивости, эффективности. С этих позиций можно 
говорить о прогностической функции состояния 
усталости, осуществляемой в самом процессе 
деятельности.

УТОМЛЕНИЕ  КАК  ПСИХИЧЕСКОЕ  
И  ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ  СОСТОЯНИЕ  

ЧЕЛОВЕКА

В процессе профессиональной деятельности 
формируются и проявляются различные состоя-
ния систем, органов, процессов и функций чело-
века, отражающие специфические особенности 
их активности (состояния нервной, сердечно-
сосудистой, опорно-двигательной и других си-
стем организма, мотивационной, эмоционально-
волевой, познавательной, психомоторной сфер, 
процессов, функций психики и др.). Обобщая 
текущие характеристики основных систем орга-
низма и психики, используют термины: состоя-
ние здоровья, адаптации, нормы и патологии, 
активности, стресса, утомления, сознания и т.п., 
а также функциональные, физиологические, пси-
хические, пограничные, экстремальные и другие 
состояния. 

Состояние человека является процессуальной 
и феноменологической характеристикой сово-
купности признаков активности (реактивности) 
функциональных систем организма и психики, от-
ражающих специфические причины зарождения и 
развития конкретного состояния, механизмы его 
регуляции, интегральные показатели проявления 
и т.д. Многие состояния трудно отнести к тому 
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или иному классу, типу: например, утомление 
рассматривают как психическое, физиологиче-
ское и функциональное состояние. Это объясня-
ется тем, что состояния могут иметь различную 
природу и множество разных измерений. Любому 
состоянию свойственны определенные уровни 
активности и тонуса, в любом состоянии чело-
век переживает те или иные эмоции, испытывает 
функциональные расстройства и субъективные 
переживания [18]. Каждое состояние обусловлено 
не только внутренними причинами (процессами в 
организме и психике, личностной детерминаци-
ей), но и внешними условиями жизнедеятельно-
сти, характером различных видов деятельности, 
социальными факторами. Это обстоятельство в 
полной мере относится к состоянию утомления, 
которое является одним из видов состояний, ха-
рактеризующихся функцией напряжения систем 
организма и психики.

В связи с тем, что состояние утомления явля-
ется следствием выполнения человеком трудовых 
задач, связанных с физическими, умственными, 
эмоциональными нагрузками, воздействием фи-
зико-химических, социальных, информационных 
и других факторов среды, а также в виду все 
возрастающей значимости умственной деятель-
ности, целесообразно рассмотреть особенности 
утомления как психического и функционального 
состояния.

Для психического состояния характерны раз-
личные функции и прежде всего регуляторная 
функция адаптации к окружающей среде, а также 
интеграция отдельных психических состояний и 
образование функциональных единиц (процесс–
состояние– свойство), состоящих из иерархически 
организованных в единую целостную совокуп-
ность психических процессов и психологических 
свойств [31].

Утомление как психическое состояние, зарож-
дающееся, развивающееся и проявляющееся в 
процессе преимущественно умственной деятель-
ности, отражает перечисленные выше характе-
ристики многофакторной системы психической 
регуляции состояния и поведения субъекта труда. 
Умственное утомление зарождается уже на ста-
дии формирования мотивов трудового процесса, 
когда побудительные силы достижения успехов 
в труде, профессионального самосовершенство-
вания, обеспечения общественной безопасности 
замещаются потребностью обеспечения только 
собственной безопасности, собственного бла-
гополучия и т.п. Это приводит к замещению об-
щественно значимых целей личными, которыми 
в особых, трудных условиях деятельности якобы 

можно пренебречь во имя преодоления трудных 
ситуаций. Такие установки, однако, приводят к 
снижению социальной и профессиональной от-
ветственности, ухудшению психологической го-
товности к деятельности, нарушению механизмов 
мобилизации информационных и энергетических 
ресурсов субъекта труда.

 Регуляторная роль умственного утомления 
проявляется в развитии состояния психического 
и физиологического напряжения функций, отра-
жающих интенсивность адаптационных процес-
сов, в соответствии с заданными требованиями 
трудового процесса, обеспечивают выбор наибо-
лее рациональной стратегии рабочего поведения 
и, тем самым, управления психическим состоя-
нием.

Утомление не только определяется индиви-
дуальными психологическими особенностями, 
свойствами субъекта труда, но также регулирует 
проявление некоторых свойств, таких как работо-
способность, функциональная надежность, про-
фессиональная способность эффективно работать 
в экстремальных условиях.

Состояние утомления, как и все психические 
явления, изменчиво. Оно зарождается, формиру-
ется, проявляется и преодолевается как единый 
непрерывный процесс, который характеризуется 
изменчивостью (как функция времени, характера 
рабочей нагрузки, воздействия факторов внешней 
среды, индивидуальных особенностей субъекта 
труда), а также степенью резистентности и ин-
тенсивностью реакций функциональных систем 
на воздействие рабочей нагрузки. 

Поскольку состояние – многомерное явление, 
то любое психическое состояние может быть 
описано широким спектром параметров. Для со-
стояния утомления наиболее специфической ха-
рактеристикой является напряжение. Тензионная 
характеристика утомления выступает в двух фор-
мах: во-первых, как уровень мобилизации функ-
циональных систем в ответ на рабочую нагрузку, 
их устойчивость и адекватность интенсивности 
нагрузки, степень расхода функциональных ре-
сурсов; во-вторых, особенно для умственного 
утомления, как психическое (волевое, поведен-
ческое) регулирование процессов преодоления 
непродуктивных мотивов и целей деятельности, 
неадекватной эмоциональной реакции.

Психическая сторона утомления находит от-
ражение также в виде негативных и позитивных 
переживаний и чувств (усталость, апатия, отвра-
щение к конкретной деятельности, радость дости-
жения успеха и т.д.), тогда как физиологическая 
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его сторона отражается в изменении ряда функ-
ций, обеспечивающих активность в выполнении 
трудовых задач.

В.И. Медведев определил функциональное со-
стояние как системную реакцию организма, выра-
жающуюся в виде интегрального динамического 
комплекса наличных характеристик тех функций 
и качеств индивида, которые прямо или косвенно 
обусловливают выполнение деятельности [23]. 
Термин “функциональное состояние” может ис-
пользоваться, по мнению автора, только приме-
нительно к состоянию человека при конкретной 
трудовой деятельности и подчеркивать специ-
фичность этого термина по сравнению с другими, 
такими как “эмоциональное состояние”, “психи-
ческое состояние”, “экстремальное состояние” 
и т.д. Понятие “функциональное состояние” пред-
полагает его соотнесенность с понятием “субъект 
труда” и, следовательно, анализ этого состояния 
должен включать в себя психологические, физио-
логические, социально-психологические и пове-
денческие параметры и оценки.

Существование сложной взаимосвязи между 
функциональным состоянием субъекта и его 
деятельностью показано во многих эксперимен-
тальных исследованиях. Возникая и развиваясь в 
деятельности, функциональное состояние чело-
века оказывает существенное, а в экстремальных 
условиях – определяющее влияние на ее харак-
теристики. Это позволяет говорить об их взаи-
модетерминации [10, 11]. Влияние функциональ-
ного состояния на деятельность неоднозначно и 
определяется как интенсивностью, так и качест-
венным своеобразием развивающихся в процессе 
труда характеристик конкретных состояний.

Специфика формирования функциональных 
состояний зависит от многих внешних и внут-
ренних факторов трудовой деятельности, анализ 
которых позволяет использовать разработанную 
В.И. Медведевым классификацию состояний для 
систематизации утомления в зависимости от вида 
и степени его выраженности [23]. В частности, к 
“допустимым” состояниям можно отнести “ком-
пенсируемое”, или повседневное, утомление и 
начальные уровни острого утомления, а к “не-
допустимым” состояниям – выраженные формы 
“острого” утомления, “хроническое” утомление 
и “переутомление”, которые проявляются, соот-
ветственно, в форме “адекватной мобилизации” 
или “динамического рассогласования” под влия-
нием повседневных или интенсивных рабочих 
нагрузок и неблагоприятных условий трудовой 
деятельности. В зависимости от причин развития 
утомления, степени его выраженности и осо-

бенностей процесса восстановления (полнота, 
продолжительность) оно может рассматриваться 
как нормальное, допустимое состояние (“компен-
сируемое” утомление), пограничное (“острое” 
или “хроническое” утомление) или патологиче-
ское состояние (“переутомление”), существенно 
влияющее на состояние здоровья и работоспособ-
ность человека.

Таким образом, понятию “функциональное со-
стояние” соответствует и понятие “утомление”, 
так как оно используется, как правило, в связи с 
трудовой деятельностью, характеризуется сово-
купностью взаимосвязанных функций и качеств 
субъекта труда, которые подвержены динамиче-
скому процессу. В своем развитии и влиянии на 
состояние психолого-физиологических функций 
и качеств, на эффективность и качество трудовой 
деятельности утомление характеризуется меха-
низмом регуляции как адекватной мобилизации 
(врабатывания, тренировки), так и динамическо-
го рассогласования (дезинтеграции, дезорганиза-
ции, истощения и т.д.).

КЛАССИФИКАЦИЯ  УТОМЛЕНИЯ

Характер трудовой деятельности отражается 
на особенностях утомления – его причинах и 
условиях возникновения, механизмах регуляции 
развития, признаках проявления и способах пре-
одоления. Поэтому в связи с особенностями вы-
полняемой работы выделяют умственное и физи-
ческое утомление; иногда отмечают смешанную 
форму: в частности, в профессиях умственного 
профиля (операторских, творческих, управленче-
ских и др.) всегда присутствуют в той или иной 
степени физические нагрузки динамического или 
статического характера, также как любой физи-
ческий труд связан с активной психической дея-
тельностью.

Воздействие специфической рабочей нагрузки 
на некоторые органы и системы организма и пси-
хики вызывает локальное утомление (зрительное, 
слуховое, моторное), однако нарастающее или 
длительное воздействие такой нагрузки приводит 
к дальнейшему развитию локального и возник-
новению общего, генерализованного утомления 
человека.

В связи с многообразием причин и признаков 
утомления, сложностью и специфичностью ме-
ханизмов его развития до настоящего времени 
не существует общепринятого суждения о видах, 
формах, стадиях его развития, что затрудняет 
создание единой классификации утомления и пе-
реутомления.
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Утомление подразделяют на острое, хрониче-
ское утомление и переутомление; статическое и 
динамическое; учебное, спортивное, трудовое 
(профессиональное, производственное, рабочее); 
психомоторное, интеллектуальное и т.п. Утом-
ление дифференцируют по степеням развития 
утомления и переутомления [9, 30]. А.О. Навака-
тикяном предложена физиологическая классифи-
кация утомления по степени его выраженности, в 
зависимости от уровня напряженности и тяжести 
труда [28]. 

Результаты наших исследований позволили 
разработать классификацию утомления специа-
листов операторского профиля деятельности 
(летчиков) [2, 5]. В ее основу положены три груп-
пы показателей:

1) причины возникновения утомления, которые 
характеризуются интенсивностью, длительно-
стью и частотой воздействия профессио нальной 
нагрузки;

2) симптомы проявления утомления, которые 
подразделяются на профессиональные и функ-
циональные (субъективные и объективные);

3) способы и продолжительность восстановле-
ния работоспособ ности, нормализации функцио-
нального состояния организма.

По характеру и содержанию этих показателей 
утомление класси фицируется на следующие 
формы: компенсируемое, острое и хроничес кое 
утомление, а также переутомление. Компенсируе-
мое утомление может возникать в результате вы-
полнения плановой работы (например, полетов) 
умеренной интенсивности, проявляться, как пра-
вило, к концу рабо чего (летного) дня и проходить 
к началу следующего рабочего дня после ночного 
отдыха. Причиной острого утомления является 
непро должительная, но интенсивная, напряжен-
ная нагрузка, – например, по леты на сложный пи-
лотаж, деятельность в условиях отказа техники, 
многократные полеты в течение летного дня и т.п. 
Эта форма утомле ния проходит, как правило, к 
началу следующего рабочего цикла после отдыха 
без изменения повседневного режима. Хрониче-
ское утомление может возникать вследствие мно-
гократного воздействия интен сивной нагрузки и 
наличия ряда неблагоприятных сопутствующих 
фак торов (отсутствие условий для полноценного 
отдыха, несоответствие сложности рабочих зада-
ний уровню профессиональной подготовленно-
сти, ухудшение функционального состояния в ре-
зультате ранее перенесен ного заболевания и т.п.). 
Характерной особенностью данной формы утом-
ления является то, что функциональное состоя-

ние организма и ра ботоспособность восстанавли-
ваются лишь в результате продолжитель ного (до 
нескольких дней) отдыха.

Переутомление развивается в результате мно-
гократного воздей ствия интенсивных нагрузок 
(длительные напряженные полеты, интен сивная 
рабочая нагрузка, сложные или опасные полеты в 
течение мно гих недель и месяцев) на фоне изме-
ненного функционального состоя ния организма в 
результате воздействия на него ряда неблагоприят-
ных факторов, связанных с организацией и усло-
виями летной деятель ности. Оно проходит только 
в результате лечения и проведения реабилитаци-
онных мероприятий.

МЕТОДОЛОГИЧЕСКИЕ  ПОДХОДЫ  
К  ИЗУЧЕНИЮ  УТОМЛЕНИЯ

Анализ состояния учения об утомлении чело-
века свидетельствует о том, что дальнейшее его 
развитие должно основываться на использовании 
ряда современных методологических положений 
об изучении психологических и физиологичес-
ких закономерностей профессиональной деятель-
ности и функционального состояния субъекта 
труда.

Существенная роль в формировании методоло-
гии исследований профессионального утомления 
принадлежит концепции системного подхода к 
анализу и оптимизации взаимодействия человека 
с компонентами конкретной деятельности (ее со-
держания, средств, условий и организации), не-
благоприятные характеристики которых служат 
источником дополнительной рабочей нагрузки 
и приводят к развитию утомления. Системный 
подход определяет необходимость изучения от-
ражательной, регулятивной и коммуникативной 
функций психики в неразрывной связи с физиоло-
гическими функциями и анатомическими струк-
турами индивида, взаимодействующими между 
собой и с внешним миром, а также рассмотрения 
их роли в регуляции деятельности и функцио-
нального состояния, в развитии личности, в за-
рождении и проявлении системных свойств чело-
века, таких, например, как его профессиональная 
пригодность, работоспособность, функциональ-
ная надежность и др.

Идеи системного подхода получили развитие 
в трудах Б.Ф. Ломова, его учеников и последова-
телей: К.А. Абульхановой, В.А. Барабанщикова, 
А.В. Брушлинского, А.Л. Журавлева, Н.Д. За-
валовой, В.А. Пономаренко, В.Д. Шадрикова 
и др.
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Однако системный подход не обеспечивает всех 
необходимых оснований для анализа и синтеза ис-
следуемого объекта; для того, чтобы определить 
эти основания, он реализуется в совокупности 
других, более конкретных научных подходов, тео-
рий, концепций. К числу таких методологических 
концепций следует отнести деятельностный под-
ход, разработанный С.Л. Рубинштейном, А.Н. Ле-
онтьевым, Б.Ф. Ломовым и др. и определяющий 
необходимость установления и учета причинно-
следственных отношений между требованиями 
деятельности к субъекту труда и его возможно-
стями, характером рабочей нагрузки и функцио-
нальными ресурсами организма и психики, из-
менениями характера деятельности (сложность 
рабочих задач, продолжительность работы и т.д.) 
и уровнем профессионализма субъекта труда, 
индивидуальным его развитием (мотивация, спо-
собности, состояние здоровья, подготовленность 
и т.д.) и спецификой трудового процесса на раз-
личных этапах профессионального пути.

Положение о личностном подходе к изучению 
профессиональной деятельности и, в частности, 
динамики развития личности, обоснованы в тру-
дах К.А. Абульхановой, Б.Г. Ананьева, Л.И. Ан-
цыферовой, К.К. Платонова и др. и реализуют 
представления об особенностях проявления 
внутренних факторов деятельности и состояния, 
их роли в регуляции процессов развития субъекта 
труда (не только личности, но и индивида), его 
профессионализации, адаптации к деятельности 
и управления трудовым процессом и функцио-
нальным состоянием.

Развитием перечисленных методологических 
подходов явилось создание С.Л. Рубинштейном, 
К.А. Абульхановой, Б.Г. Ананьевым, А.В. Бруш-
линским, Е.А. Климовым и др. субъектно-дея-
тельностной теории, согласно которой человек 
в результате включения в процесс деятельности, 
общения и других видов активности приобретает 
специфические свойства и качества самооргани-
зации, саморегуляции, самоконтроля, согласова-
ния внешних и внутренних условий активности. 
Положения субъектно-деятельностного подхода 
позволяют изучать уровень и адекватность осо-
знания субъектом заданной объективно соци-
альной и технической реальности и своей роли в 
обществе.

Изучение взаимосвязи субъекта труда и дея-
тельности основано на положении их взаимной 
адаптации. В.И. Медведев и А.Б. Леонова [25] от-
мечают, что в этом процессе наблюдается нераз-
рывная связь физиологических и психологических 

функций, совместная работа которых обусловли-
вает достижение цели адаптационного процесса. 
В зависимости от вида адаптогенного фактора, 
особенностей его взаимодействия с человеком, 
от исходного состояния человека, имеющихся у 
него врожденных и приобретенных программ и 
возможностей их активации, особенностей соче-
тания природных и социальных факторов среды, 
определяющего выбор стратегии адаптационного 
процесса и ряда других факторов, роль и соот-
ношение физиологических и психологических 
механизмов могут меняться, что в принципе и 
определяет одну из главных характеристик инди-
видуальной стратегии адаптации.

Таким образом, перечисленные методологиче-
ские подходы позволяют раскрыть многообраз-
ную сущность состояния утомления, а именно: 

1) взаимосвязь, взаимозависимость и взаимо-
обусловленность различных характеристик утом-
ления (причин возникновения, особенностей про-
явления и восстановления работоспособности; 
роль психологических и физиологических про-
цессов, объективных и субъективных признаков; 
процессов адаптации–дезадаптации организма и 
психики и т.д.); 

2) причинно-следственные отношения между 
требованиями деятельности к субъекту труда, ме-
няющиеся в процессе профессионализации, и его 
функциональными возможностями (способностя-
ми, подготовленностью, ресурсами организма и 
психики); 

3) роль индивидуальных (профессиональных, 
психологических, физиологических) особенно-
стей личности и индивида (на одну и ту же рабо-
чую нагрузку разные люди реагируют различно; 
один и тот же человек реагирует на разные ра-
бочие нагрузки по-разному; реакция на нагрузку 
меняется по мере профессионализации субъекта, 
развития его личности в процессе профессио-
нального становления и онтогенетического раз-
вития); 

4) взаимосвязь между индивидуальными осо-
бенностями субъекта труда и характеристиками 
деятельности, которая определяет процесс разви-
тия утомления и меняется на жизненном и про-
фессиональном пути человека; 

5) утомление как состояние, которое, с одной 
стороны, отражает процессы дезадаптации ор-
ганизма и психики, а с другой – способствует 
развитию адаптационных процессов, проявляя 
эффекты функциональной тренировки.
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Взаимосвязь индивидуальных особенностей че-
ловека (мотивационной, эмоционально-волевой, 
когнитивной сферы, функциональных ресурсов 
организма и т.д.) и характера трудовой деятельно-
сти (ее содержания, условий, организации) опре-
деляет закономерности формирования и проявле-
ния его работоспособности и функционального 
состояния. Сложность, ответственность, опас-
ность рабочих заданий обусловливают интенсив-
ность, напряженность рабочих нагрузок, одним из 
следствий воздействия которых является развитие 
состояния профессионального утомления. 

Зарождение и развитие учения об утомле-
нии связано с достижениями в области общей и 
экспериментальной физиологии и психологии, 
научно-техническим прогрессом, увеличением 
количества профессий преимущественно умст-
венного профиля (управленческая, операторская, 
творческая работа и т.п.). В современных услови-
ях социально-экономического и научно-техниче-
ского развития общества значение проблемы про-
фессионального утомления возрастает в связи, с 
одной стороны, с постоянным увеличением слож-
ности содержания и средств деятельности, требо-
ваниями к повышению эффективности труда, а с 
другой стороны, – с относительно ограниченны-
ми функциональными возможностями человека.

Определение понятия “утомление” имеет мно-
го толкований, что в значительной мере опреде-
ляется теоретической концепцией того или дру-
гого автора, и поэтому практически ни одно из 
определений не может быть признано истинным 
или ложным. В настоящей работе под профессио-
нальным утомлением понимается такое состоя-
ние человека, которое развивается под влиянием 
интенсивной рабочей нагрузки и проявляется в 
чувстве усталости и, как правило, временном на-
рушении физиологических, психологических, по-
веденческих функций, сопровождающемся ухуд-
шением эффективности и качества деятельности, 
снижением функциональных ресурсов субъекта 
труда.

Утомление характеризуется признаками, отра-
жающими внутреннее содержание утомляемости 
как одного из свойств индивида, а именно сни-
женную толерантность, устойчивость к воздей-
ствию на организм и психику рабочих нагрузок 
и экстремальных факторов среды. Это свойство 
определяется низким уровнем развития и моби-
лизации психолого-физиологических ресурсов, 
профессиональной мотивации и подготовленно-
сти, состояния здоровья и т.д.

Процесс профессионального утомления харак-
теризуется не только нарушением объективных 
показателей состояния психолого-физиологиче-
ских и рабочих (поведенческих) функций чело-
века, но также проявлением чувства усталости. 
Усталость является субъективным проявлением 
процесса нарушения объективных показателей 
работоспособности, а ее интенсивность не всегда 
соответствует объективным процессам развития 
утомления. В ряде случаев это состояние разви-
вается без явных физических причин, но вслед-
ствие неприятных известий, глубоких и длитель-
ных переживаний, вынужденной бездеятельности 
и т.п. – так называемая “психологическая” (“психо-
генная”) усталость. Приведенные представления 
о сущности усталости позволяют рассматривать 
ее как эмоциональный процесс оценки адекват-
ности отношений человека и среды, соответствия 
используемого механизма активного отражения 
особенностей явлений внешнего мира.

Состояние человека является процессуальной 
и феноменологической характеристикой сово-
купности признаков активности (реактивности) 
функциональных систем организма и психики, от-
ражающих специфические причины зарождения и 
развития конкретного состояния, механизмы его 
регуляции, интегральные показатели проявления 
и т.д. Состояния могут иметь различную природу 
и множество разных измерений. В связи с тем, 
что состояние утомления является следствием вы-
полнения человеком трудовых задач, связанных 
с физическими, умственными, эмоциональными 
нагрузками, его целесообразно рассматривать как 
психическое и функциональное состояние. 

Утомление как психическое состояние опре-
деляется индивидуальными психологическими 
особенностями, свойствами субъекта труда и про-
является в личностно-ориентированных процес-
сах мотивации поведения, когнитивных оценках 
сложности заданий, информационно-энергетиче-
ского обеспечения деятельности, субъективных 
реакциях на рабочую нагрузку (нарушение само-
чувствия, снижение интереса к работе, ухудшение 
настроения и качества сна, апатии и т.п.).

Утомление как функциональное состояние 
характеризуется ухудшением под воздействием 
напряженной рабочей деятельности состояния 
совокупности тех функций и качеств индивида, 
которые прямо или косвенно обусловливают 
выполнение трудовых задач. Понятие “функцио-
нальное состояние” используется, как правило, 
для характеристики субъекта труда в связи с его 
реакцией на особенности трудовой деятельно-
сти, – наиболее характерной функциональной ре-
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акцией организма и психики в условиях воздей-
ствия напряженной рабочей нагрузки является 
развитие профессионального утомления. 

Характер трудовой деятельности отражает-
ся на особенностях утомления: его причинах и 
условиях возникновения, механизмах регуляции 
развития, признаках проявления и способах пре-
одоления. На основании содержательного анали-
за материалов изучения причин возникновения 
профессионального утомления, симптомов его 
проявления, способов и продолжительности вос-
становления работоспособности, нормализации 
функционального состояния после интенсивной 
рабочей нагрузки разработана классификация 
утомления (компенсируемое, острое и хрониче-
ское утомление и переутомление) специалистов 
операторского профиля деятельности. 
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