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В жизни человека трудовая деятельность игра-
ет существенную роль как источник реализации 
его интеллектуальных и физических возможно-
стей, знаний, опыта, как условие самореализа-
ции, самоутверждения, как средство создания 
материальных и духовных ценностей, личного 
материального обеспечения, познания окружаю-
щего мира и трудовой среды, профессионального 
общения и т.д. Характер трудовой деятельности и 
индивидуальные возможности человека опреде-
ляют широкий спектр закономерностей их взаи-
мосвязи, которое определяется изменениями са-
мой деятельности и становлением профессионала 
на жизненном пути. Своеобразие взаимовлияния 
деятельности и субъекта труда проявляется в 
особенностях работоспособности последнего, 
эффективности и безопасности труда, функцио-
нальном состоянии и т.д.  1

В ряду различных функциональных состояний 
человека, связанных с трудовой деятельностью, 
особое место занимает состояние утомления как 
реакция на воздействие физических или умствен-
ных нагрузок. Любая более или менее напряжен-
ная работа связана с развитием утомления, ко-

1 Работа выполнена при финансовой поддержке РГНФ 
(Грант II-06-00-234)

торое приводит к снижению работоспособности 
человека.

Термин “утомление” давно и широко исполь-
зуется в физиологии, психологии, гигиене труда, 
обучения и спорта, в инженерной психологии 
иэргономике, а также в ряде других научных обла-
стей. Он объединяет большой круг вопросов, свя-
занных с зарождением, развитием, проявлениями 
и последствиями воздействия рабочих нагрузок и 
экстремальных факторов внешней среды, с инди-
видуальными психолого-физиологическими осо-
бенностями человека. Содержанию этого понятия 
уделено достаточно внимания, однако и по сей 
день в литературе не всегда четко определяются 
и разграничиваются понятия “утомление”, “утом-
ляемость”, “усталость”, “переутомление”, “нерв-
но-психическое напряжение” и “напряженность”, 
а также трудовое, производственное, рабочее и 
профессиональное утомление и т.д.

Утомление является состоянием, которое от-
ражает реакцию организма и психики не столь-
ко на информационно-энергетические свойства 
физической или умственной нагрузки, сколько на 
особенности взаимодействия между субъектом 
труда (его свойствами, процессами, качествами) 
и окружающим его миром. Это в большей сте-
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пени продукт наших возможностей реализации 
функциональных ресурсов (физиологических, 
психологических, поведенческих и др.) и резер-
вов организма и психики, мотивационного, эмо-
ционально-волевого, когнитивного и др. потен-
циалов субъекта труда.

В условиях научно-технического прогресса, 
интеллектуализации различных форм творческой, 
управленческой, операторской и других видов 
преимущественно умственной деятельности все 
более актуальным становится изучение разных 
аспектов развития нервно-эмоционального на-
пряжения (перенапряжения), умственного утом-
ления. Профессиональная деятельность совре-
менного работника характеризуется, как правило, 
значительной интенсификацией труда, в связи 
с которой субъект подвергается большим рабо-
чим нагрузкам, неблагоприятным воздействиям 
ряда информационных, физических, химиче-
ских, социальных факторов среды. Вследствие 
этого снижается эффективность защитных и 
компенсаторно-приспособительных механизмов 
регуляции состояния здоровья и работоспособ-
ности человека, развиваются неблагоприятные 
функциональные состояния. В свою очередь, это 
приводит к снижению продуктивности, качества, 
надежности и безопасности труда, сокращению 
профессионального долголетия, что отмечали 
многие исследователи [2–8, 10, 12–22, 24–26, 29, 
31, 33, 37, 38, 41, 44–46, 51]. 

Процесс утомления характеризуется не только 
снижением работоспособности и изменением со-
стояния функций центральной нервной и вегето-
соматической систем, биохимического статуса 
организма, но и таким субъективным признаком, 
как усталость. А.А. Ухтомский придавал этому 
признаку чрезвычайно большое значение [30]. По 
его мнению, усталость является не только одним 
из самых ранних признаков наступающего утомле-
ния, но одновременно и “натуральным предупре-
дителем утомления”. Ощущая усталость, человек 
снижает темп работы, производимые им усилия, 
или совсем прекращает работу. Этими действиями 
предотвращается “функциональное разрушение”, 
истощение, в первую очередь, клеток коры голов-
ного мозга, выход их из строя на длительное вре-
мя. Усталость является внешним субъективным 
проявлением объективного нервного защитного 
механизма, который ограждает нервную систему 
от функциональных расстройств при выполнении 
человеком напряженной работы.

Интенсивность усталости не во всех случаях 
соответствует степени развивающегося утомле-
ния, то есть тем объективным психологическим, 

физиологическим и биохимическим сдвигам, 
которые происходят в организме при выполне-
нии физической или умственной работы. И это 
несоответствие проявляется несмотря на то, что 
усталость является субъективным компонентом 
единого объективного процесса утомления. Оно 
в большей мере определяется эмоциональной 
настройкой работающего, мотивацией при вы-
полнении конкретной работы. Во время приятной 
деятельности, при большой социальной значимо-
сти и ответственности труда усталость у человека 
может не проявляться длительное время даже в 
процессе сложной работы. С другой стороны, при 
бесцельной, неприятной для данного человека ра-
боте усталость может возникнуть почти в самом 
ее начале, когда объективные проявления утом-
ления, его физиологические, психологические, 
биохимические, поведенческие показатели еще 
не достигли существенных значений.

ПОНЯТИЕ  “УСТАЛОСТЬ”

Характеризуя содержание понятия “усталость”, 
И.Н. Шпильрейн отмечал, что каждому понятно 
выражение “я устал”: оно означает падение рабо-
тоспособности, пониженную охоту к труду, осо-
бого рода недомогание. “Утомленность – это со-
стояние, вызванное работой и проходящее после 
отдыха. Усталость – это ощущение этого состоя-
ния” [32, с. 67]. Однако, отмечает Шпильрейн, 
чувство пониженной работоспособности, кото-
рое называется усталостью, может вызываться не 
только производственной работой. Это чувство 
возникает вследствие сомнений в полезности 
и возможности выполнить конкретную работу, 
довести ее до конца, оно сопровождает пережи-
вания при резком изменении атмосферного дав-
ления. Ощущение потребности в отдыхе является 
проявлением состояния усталости.

Особое внимание автор обращает на так назы-
ваемую психологическую (“психогенную”) уста-
лость, не имеющую видимых физических причин 
ни в состоянии здоровья организма или выпол-
ненной работе, ни в окружающей внешней среде. 
Такая усталость может быть следствием неприят-
ного известия, которое переживается, отвлекает 
от работы, заставляет выполнять ее через силу. 
Работа сопровождается утомительной борьбой с 
доминирующей психической направленностью. 
Причиной усталости может быть вынужденная 
бездеятельность, тягостное ожидание предстоя-
щей работы. Изучая утомляемость пожарных, 
И.Н. Шпильрейн установил, что постоянное чув-
ство усталости у них определяется неорганизо-
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ванностью рабочего дня, постоянной установкой 
на тревожный сигнал [32].

Можно предположить, что психогенная уста-
лость не имеет своей причиной выполненную 
работу, а характеризуется тем, что производимая 
работа менее привлекает интерес работника, чем 
другая, эмоционально окрашенная деятельность 
или событие.

Субъективное переживание утомления – инди-
катор пониженной работоспособности, а пони-
женная работоспособность может быть вызвана 
разными причинами, поэтому усталость как 
переживание утомления не всегда отличается от 
усталости, вызванной другими причинами [6, 
18]. Усталость не всегда сопровождает или отра-
жает объективное состояние утомления. Анализ 
различных психических состояний позволил вы-
делить те из них, которые могут сопровождаться 
усталостью, а именно: превентивная усталость 
(лень), монотония, насыщение и пресыщение, 
состояние после творческого подъема (вдохнове-
ния). Критериями для дифференциации чувства 
усталости являются ведущие факторы ее разви-
тия (индивидуальные особенности личности, 
условия деятельности, отсутствие самодетерми-
нации), время развития переживания усталости, 
эмоциональный фон.

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ  ВОПРОСЫ  СОСТОЯНИЯ  
УСТАЛОСТИ

В.И. Медведев и А.А. Алдашева обращают 
внимание на то, что в физиологии и психологии 
существуют «практически на равных правах два 
термина – “утомление” и “усталость”, причем … 
создается впечатление, что выбор термина зави-
сит просто от предпочтения автора» [18, с. 85]. 
С таким утверждением авторов трудно согла-
ситься. Во-первых, нельзя противопоставлять 
эти два понятия, они взаимосвязаны: усталость 
как субъективное ощущение является в процессе 
деятельности начальным комплексным призна-
ком развивающегося утомления или состоянием, 
возникающим под влиянием ожиданий предстоя-
щей работы, неблагоприятных воздействий или 
чрезмерных переживаний успехов или неудач 
в различных сферах активности человека, в то 
время как утомление является состоянием, прояв-
ляющимся не только в ухудшении субъективной 
сферы (настроения, самочувствия, отношения к 
работе и т.п.), но и в нарушении ряда физиологи-
ческих, психологических, профессиональных по-
казателей субъекта труда. Во-вторых, усталость 
как субъективное состояние может быть предме-

том специальных исследований (ее этиологии, 
патогенеза, процесса развития, индивидуальных 
проявлений и их детерминации и т.п.) и изучать-
ся не только как начальные признаки утомления, 
но и как самостоятельное состояние человека. 
В-третьих, в определении того или иного понятия 
невозможно, а иногда и нежелательно детализи-
ровать специфические характеристики конкрет-
ного явления: при определении утомления следу-
ет, пожалуй, указать на то, что оно проявляется, 
в частности, в нарушении субъективных и объек-
тивных показателей функционального состояния 
и при этом сам комплекс субъективных показа-
телей характеризует особое психическое состоя-
ние усталость как специфическое переживание, 
субъективное отражение и отношение к трудовой 
деятельности.

Изучение проблемы усталости и ее связей с 
рядом психологических функций и процессов 
способствует формированию общей теории ус-
талости. Соотношение усталости и утомления 
выступает базовой проблемой в этой теории. 
Эти два феномена находятся в тесной связи и 
представляют собой единую систему, в которой 
каждая составляющая выполняет определенную 
функцию. В основе генезиса этой системы лежит 
деятельность, независимо от ее вида. Обеспе-
ченность деятельности по ходу ее выполнения 
не только физиологическими ресурсами (энер-
гетическими, пластическими, регуляторными 
процессами), но и наличием очевидных частных 
решений, основанных на имеющихся в памяти 
знаниях и умениях, а также мотивах, интересах, 
побуждениях, формирующих потребность в дан-
ном виде деятельности с ее целями, условиями и 
организацией определяют степень адекватности 
деятельности функциональным возможностям, 
психологической готовности и профессиональ-
ной подготовленности субъекта труда.

При адекватной деятельности ее требования к 
различным параметрам перечисленных факторов 
таковы, что нет необходимости в перестройке си-
стемы ее обеспечения ни по качественным, ни по 
количественным параметрам, то есть не требуется 
изменения структуры гомеостаза и обеспечиваю-
щих его механизмов. Однако в тех случаях, когда 
система адекватной деятельности сталкивается с 
ситуацией, выдвигающей дополнительные требо-
вания к обеспечивающим механизмам и факто-
рам, возникает необходимость в перестройке го-
меостатической регуляции и адаптации к новым 
условиям деятельности, которая реализуется в 
процессах усталости и утомления [6].
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Приведенные гипотетические представления 
о сущности усталости позволяют рассматривать 
ее как эмоциональный процесс оценки адекват-
ности отношений человека и среды, использо-
вания механизма активного отражения особен-
ностей среды. Этот процесс оценки входит как 
составная часть в систему обеспечения регуля-
ции взаимодействия гомеостатических систем 
деятельности. Однако этот механизм не всегда 
является элементом обеспечения регуляции, “он 
включается лишь на том этапе, когда возникает 
необходимость прекращения деятельности … 
либо по причине истощения ресурсов деятель-
ности, либо как следствие безрезультативности 
деятельности” [18, с. 109]. Таким образом, можно 
высказать предположение о роли усталости как 
механизма контроля за деятельностью, механиз-
ма предупреждения субъекта о происшедшем или 
ожидаемом нарушении деятельности, определяя 
ее надежность, устойчивость, эффективность. 
С этих позиций можно говорить о прогностиче-
ской функции процесса усталости, осуществляе-
мой в самой деятельности.

ПРИЧИНЫ  И  ПРИЗНАКИ  УСТАЛОСТИ

Субъективные симптомы утомления являются 
важными и наиболее ранними в развитии этого 
состояния. Они включают сложную гамму пере-
живаний человека: его самочувствие, настроение, 
эмоции, измененную реакцию восприятия, ощу-
щений и т.д. “Чувство усталости – это недомога-
ние, которое проявляется в снижении интереса к 
труду, желания работать, в снижении работоспо-
собности” [32, С. 67]. Усталость может быть вы-
звана рабочими причинами и являться следстви-
ем неприятного известия, которое отвлекает от 
работы, а также вынужденной бездеятельности, 
длительного ожидания напряженной ответствен-
ной работы, затраты неожиданно продолжитель-
ного времени на безуспешный поиск какого-либо 
подсобного предмета для выполнения основной 
работы.

Непосредственным следствием интенсивной 
физической работы бывает усталость местная, 
то есть работающего органа – руки, ноги, спины, 
глаз. Она проявляется в болевых ощущениях, 
возрастающей трудности выполнять движения, 
ошибочных действиях, дезориентации (наруше-
нии восприятия рабочего раздражителя, утрате 
представления о его символическом значении), 
дезавтоматизации (состоянии, при котором обыч-
но автоматически совершаемые рабочие движе-
ния могут выполняться только при сознательном 

контроле, волевом напряжении или даже усилен-
ном воспоминании отдельных элементов рабоче-
го процесса), дезорганизации рабочих движений 
(нарушении необходимой их взаимосвязи, взаи-
мозависимости, последовательности).

Дезориентация, дезавтоматизация и дезоргани-
зация характеризуют общую усталость, которая 
проявляется также в таких ощущениях как общая 
неработоспособность, вялость, лень, головная 
боль, “невозможность соображать”.

И.Н. Шпильрейн отмечает, что “состояние 
сильной общей усталости субъективно проявля-
ется не только в изменении местного и общего 
самочувствия, не только в изменении реактивной 
и апперцептивной сферы, не только, наконец, 
в изменении рабочего поведения (разрушение 
рабочих импульсов, рост числа ошибок, потеря 
восприимчивости к символическому значению 
рабочих раздражителей), но и в изменениях ха-
рактерологических” [32, с. 69]. Усталый человек 
становится пассивнее, меньше реагирует на внеш-
ние условия своей работы, менее целеустремлен 
в ней. Если же рабочий раздражитель определяет 
необходимость активно реагировать, то реакция 
приобретает силу или аффективную окраску, не 
соответствующую раздражителю, а более интен-
сивную, что может привести к срыву работы.

Развивающаяся усталость сопровождается 
увеличением числа и тяжести симптомов. Это 
относится и к усталости как признаку утомле-
ния, вызванного рабочей нагрузкой, и к видам 
усталости психогенной или физической природы. 
Субъективное ощущение усталости лишь в не-
полной степени отражает объективное состояние 
организма. В то же время объективные признаки 
пониженной работоспособности не дают возмож-
ности без учета ряда других обстоятельств пред-
сказывать работоспособность. С другой стороны, 
и самочувствие дает очень обманчивое представ-
ление о работоспособности. Нужно в связи с этим 
отметить три типичных случая: 1) неадекватное 
представление работника о своих силах или ка-
честве своей работы; 2) психогенное понижение 
работоспособности без объективных симптомов; 
3) несоответствие самочувствия объективным 
данным о состоянии работника и иногда отсут-
ствие сигналов об уровне работоспособности.

Доминирующим признаком усталости являет-
ся ухудшение самочувствия, причем оно связано 
не только с психологическими проявлениями, но 
включает ряд физиологических признаков-симп-
томов. У человека пропадает аппетит, иногда 
появляются не резко выраженные боли внизу жи-
вота. Значительно снижается чувство мышечного 
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тонуса: хотя показатели состояния мышечной си-
стемы остаются на прежнем уровне, человек чув-
ствует себя “разбитым”. Значительно снижается 
двигательная активность, нередки преходящие 
нарушения сердечного ритма. Появляется раздра-
жительность “взрывного” типа.

Наряду с ухудшением самочувствия на первый 
план выступает острое желание обрыва связей с 
внешним миром, стремление замкнуться, изоли-
роваться от окружающих. Наиболее выражено 
стремление уйти, разорвать общение не только на 
работе, но и внутри семьи. В своем стремлении 
к изоляции субъект может дойти до агрессивного 
неприятия всех видов общения, прежде всего, 
вербального. Стремление ограничить общение 
выражается и в нежелании идти на работу, в 
снижении интереса к работе. Одним из наиболее 
частых признаков усталости является нежелание 
или даже психологическая неспособность углуб-
ляться в суть возникающих в процессе деятельно-
сти проблем. В далеко зашедших случаях устало-
сти нарушается ценностная шкала деятельности, 
расширяется сфера равнодушия.

В течение всей жизни человек ведет непрерыв-
ный диалог с самим собой. Такой вид общения 
изучен довольно хорошо, но односторонне, по-
скольку в этом разделе психологии доминировала 
фрейдистская или близкая к ней трактовка, а по-
вседневное содержание такого общения почти не 
изучено. Наблюдения за людьми, находящимися 
в состоянии усталости, дают основания предпо-
лагать, что в этот период возникает значительное 
сужение содержания и замедление повседневного 
потока мыслей, то есть стремление к отказу от об-
щения даже с самим собой. При хронической ус-
талости иногда можно услышать фразу: “Я устал 
от самого себя”, что свидетельствует о близости 
усталости к депрессии.

При развитии усталости изменяется эмоцио-
нальное состояние, при этом происходит как бы 
дифференцировка эмоций: одни эмоции ослаб-
ляются, появляются признаки глобального рав-
нодушия, на фоне которого возникают часто не-
ожиданные даже для самого уставшего человека 
эмоциональные взрывы, как правило, по ничтож-
ному поводу. Одним из часто встречающихся 
признаков усталости является изменение вообра-
жения, то есть способности человека строить аб-
страктные модели ситуаций и путей их проблем-
ного разрешения.

Конечно, лишь в очень редких случаях можно 
встретить описанную выше картину усталости в 
ее полном, развернутом виде – чаще всего мы об-
наруживаем лишь небольшие изменения, своеоб-

разные намеки на появление признаков усталости. 
Поэтому при диагностике усталости необходимо 
провести упорядоченный поиск ее симптомов, в 
качестве основы для которого хорошо подходит 
схема структуры функциональной системы, пред-
ложенная Г.М. Зараковским [11]. 

Результаты исследования летчиков в условиях 
напряженной деятельности позволили устано-
вить, что ухудшение общего самочувствия и сна 
является наиболее ранним проявлением утомле-
ния и особенно переутомления [4]. Для компен-
сируемого утомления, которое проходит к нача-
лу следующего лётного дня после привычного 
ночного отдыха, характерно появление состояния 
усталости к концу напряженного летного дня или 
длительного полета (4–6 часов), а при остром 
утомлении, которое наступает при интенсивной 
летной нагрузке в течение 2–3-х часов, отмеча-
ется общая слабость, разбитость, покраснение 
или побледнение кожных покровов, усиленное 
потоотделение, учащенное сердцебиение, вялые 
и неточные движения, шаткая походка и т.п. При 
хроническом утомлении (его кумуляции в течение 
нескольких напряженных лётных дней, недель) 
предъявляются жалобы на усталость в течение 
всего полета или лётного дня, которая проявляется 
в общей слабости, вялости, разбитости, головной 
боли, чувстве тяжести и шуме в голове, сниже-
нии аппетита, затруднении засыпания и пробуж-
дения, прерывистом сне, частых ситуационных 
сновидениях. При переутомлении, особенно при 
его выраженных формах, даже при отсутствии 
профессиональной нагрузки, отмечается чувство 
усталости и апатии, постоянная головная боль и 
головокружение, иногда тошнота и рвота, боли в 
области сердца и учащенное сердцебиение в по-
кое, повышенная тревожность, беспокойство, раз-
дражительность и вспыльчивость, болезненные 
ощущения в мышцах конечностей и пояснице, 
онемение в конечностях, резкое нарушение сна: 
он становится прерывистым, поверхностным, с 
неприятными сновидениями, часто наблюдается 
бессонница и сонливость днем. В состоянии хро-
нического утомления и переутомления летчики 
могут жаловаться на снижение интереса к поле-
там, у них появляется чувство неуверенности во 
время полета, желание скорейшего его заверше-
ния. При переутомлении, кроме того, отмечает-
ся ухудшение осмотрительности, бдительности 
в полете, снижение переносимости больших 
ускорений и т.д.

Субъективное ощущение усталости лишь в не-
полной степени отражает объективное состояние 
организма при выполнении рабочей нагрузки и 
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развитии утомления. Выраженность усталости не 
всегда соответствует степени утомления, то есть 
объективным прямым и косвенным показателям 
работоспособности.

СИНДРОМ  ХРОНИЧЕСКОЙ  УСТАЛОСТИ

Условия и признаки проявления усталости, как 
уже отмечалось ранее, связаны с воздействием на 
человека интенсивных рабочих нагрузок, небла-
гоприятных факторов внешней среды, исходным 
его состоянием, при сомнениях в полезности и 
возможности выполнить работу, неприятном из-
вестии, чрезмерной и продолжительной радости 
по поводу различных достижений и событий, вы-
нужденной бездеятельности и т.п.

В медицинской литературе в конце XIX века 
американским невропатологом Дж. Бердом [34, 
35], страдавшим хронической усталостью, для 
обозначения своего расстройства был предло-
жен термин “неврастения” (дословно – дефицит 
нервных сил). Он считал, что неврастения явля-
ется физическим нарушением, которое возни-
кает вследствие потери “нервных сил” у людей, 
слишком много работающих, оно проявляется 
в “истощении” работоспособности, понижении 
уровня активности, болях в суставах, слабости 
мышц, головной боли, нарушении когнитивных 
процессов.

Этот симптомокомплекс (синдром) позволил 
врачам выделить специфическую нозологиче-
скую формулу заболевания – “синдром хрони-
ческой усталости” (СХУ), который развивается 
в условиях воздействия интенсивной рабочей 
нагрузки (физической или умственной), прояв-
ляется и после ее прекращения на протяжении 
длительного времени. Он может также возникать 
в результате воздействия других экстремальных 
факторов, приводящих к чрезмерной психической 
напряженности и перенапряжению.

В литературе нет единого мнения о причинах 
этого расстройства [1, 9, 23, 39, 42, 43, 48 и др.]. 
По определению Н. Гордона, “синдром хрониче-
ской усталости представляет собой совокупность 
симптомов и признаков, среди которых преобла-
дает стойкая, необъяснимая усталость, длящаяся 
более 30 дней” [9, с. 10]. 

Синдром хронической усталости определяют 
на основании двух критериев. Во-первых, как 
начало непроходящей, необъяснимой усталости 
(утомления), которое не является результатом 
постоянного напряжения, не уменьшается при 
отдыхе и вызывает существенное снижение ак-

тивности в работе и социальной деятельности. 
Во-вторых, этот синдром проявляется в следую-
щих симптомах, которые не проходят иногда на 
протяжении многих месяцев: а) ухудшение крат-
ковременной памяти и концентрации внимания; 
б) ангина; в) болезненность шейных или подмы-
шечных лимфатических узлов; г) повышение тем-
пературы тела; д) боли в мышцах; е) изменение 
массы тела; ж) головная боль; з) неосвежающий 
сон; и) суставные боли и т.д. [40].

Большинство страдающих СХУ – взрослые 
люди в возрасте 25–50 лет. У женщин СХУ встре-
чается в 2–3 раза чаще, хотя в последнее время 
число больных мужчин значительно увеличи-
лось. Как правило, пациенты, страдающие СХУ, – 
относящиеся к европеоидной расе представители 
высших и средних слоев общества, хорошо обра-
зованные.

Существует несколько теорий, определяющих 
возможные причины или факторы, обусловли-
вающих сущность СХУ. Следует отметить, что 
все эти теории или гипотезы в настоящее время 
являются дискуссионными и нуждаются в допол-
нительных доказательствах.

Вирусная теория основана на положении, что 
вирусы в определенный момент могут перейти из 
“латентного” состояния в активное, вызывая ин-
фекционное заболевание. Так, вирус Эпштейна-
Барр связывают с СХУ по ряду причин. Во-пер-
вых, многие люди отмечают, что СХУ начался у 
них с недомогания типа гриппа, напоминающего 
мононуклеоз. Во-вторых, этот вирус относится к 
герпетическому типу, т.е. после выздоровления 
больного рецидив может возникнуть в любой 
момент, так как вирус не покидает организм. 
В-третьих, анализы крови лиц, страдающих СХУ, 
нередко показывают, что пациент инфицирован 
данным вирусом. Однако в последнее время роль 
вируса Эпштейна-Барр в развитии СХУ подверга-
ется сомнению [47].

Другая гипотеза связывает СХУ с нарушением 
функции иммунной системы. У лиц, страдающих 
СХУ, наблюдаются различные иммунные откло-
нения, включая аллергию [50]. Выдвигается пред-
положение о том, что СХУ может быть аллерги-
ческой реакцией на пока еще не установленный 
аллерген. Согласно другим теориям, СХУ – нару-
шение функций иммунной системы, при котором 
организм либо прилагает максимум усилий, но с 
минимальной пользой для борьбы с вирусными 
инфекциями, либо иммунная система остается 
постоянно “включенной” и “борется” с проникши-
ми возбудителями инфекции, которые уже давно 
погибли. Некоторые специалисты отождествляют 



ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ  ЖУРНАЛ     том 33     № 2     2012

 СОВРЕМЕННЫЕ  ПРЕДСТАВЛЕНИЯ  О  ЧУВСТВЕ  УСТАЛОСТИ... 29

СХУ с различными аутоимунными расстройства-
ми, при которых происходит “сбой” в системе, и 
она начинает атаковать нормальные клетки.

Гипотеза о роли психологической поддержки 
человека при развитии СХУ основана С. Балте-
ром с соавторами [36], которые высказали пред-
положение, что острое инфекционное заболе-
вание может ускорить проявление хронической 
усталости, которое, в свою очередь, усиливает 
развитие болезни. Однако, когда заболевание спа-
дает, продолжает оставаться симптоматика сни-
жения дееспособности, что скорее всего связано с 
проявлением привычки избегать активности из-за 
боязни рецидива болезни. 

Известно, что утомление сопровождается коле-
баниями процессов возбуждения, психоэмоцио-
нальной напряженности, расходом функциональ-
ных ресурсов. По нашему мнению, эти процессы, 
с одной стороны, могут нарушать функции им-
мунной системы, снижать резистентность ор-
ганизма и тем самым активизировать эффекты 
воздействия факторов окружающей среды, что 
является причиной комплекса симптомов СХУ, а 
с другой стороны, истощение функциональных 
ресурсов организма сопровождается снижением 
обеспечения кровью жизненно важных органов и 
систем организма и развитием их кислородного 
голодания, что лежит в основе проявления СХУ.

Ф. Фридберг обращает внимание на необходи-
мость различать хроническое утомление как со-
стояние, возникающее в результате длительного 
воздействия рабочих нагрузок, и синдром хрони-
ческой усталости, который является следствием 
напряженного выполнения профессиональных, 
общественных, семейных и других обязательств 
и характеризуется развитием стойких нарушений 
физического и психического состояния индивида, 
сохраняющихся длительное время после прекра-
щения экстремальных воздействий внешних фак-
торов [40]. Важно отметить, что даже небольшое 
рабочее напряжение будет обострять признаки 
этого заболевания, а отдых от нагрузки не будет 
в полной мере способствовать восстановлению 
энергетического потенциала до появления СХУ.

Результаты ряда исследований свидетельству-
ют о том, что лица с СХУ более подвержены 
развитию острого утомления, чем лица, не стра-
дающие этим расстройством. В работе А. Смита 
с соавторами [49] показано, что при выполнении 
сенсомоторных заданий испытуемые с СХУ уже 
в начале исследования имели несколько худшие 
показатели работоспособности, чем здоровые ис-
пытуемые. Эти различия существенно возрастали 
к концу напряженной работы, причем для обеих 

групп испытуемых было характерно снижение 
работоспособности вследствие развития острого 
утомления. 

Таким образом, синдром хронической уста-
лости является одной из форм пролонгирован-
ного расстройства функционального состояния, 
развитие которого обусловливается не только 
воздействием рабочей нагрузки, но и предраспо-
лагающим к развитию выраженного утомления и 
переутомления фактором эндогенной природы.

ВЗАИМОСВЯЗЬ  УСТАЛОСТИ  
И  ПСИХИЧЕСКИХ  ФУНКЦИЙ  ЧЕЛОВЕКА

Как психический феномен состояние устало-
сти тесно связано со многими психическими про-
цессами и свойствами. Наиболее полно описаны 
его связи с ведущими мотивами деятельности, во-
левыми характеристиками, профессиональными 
знаниями и опытом, ответственностью и долгом, 
системой ценностных ориентаций и т.д.

Изучение связи усталости с мотивами дея-
тельности позволило установить, что положи-
тельные мотивы (стремление достичь высоких 
показателей производительности труда, обеспе-
чения его безопасности, самосовершенствования, 
материальных достижений и т.п.) отодвигают 
наступление усталости и снижают ее влияние на 
работоспособность, а отрицательные мотивы – 
ускоряют наступление усталости и усиливают ее 
негативное влияние на успешность деятельности. 
Можно сделать вывод, о том, что мотив не рож-
дает усталость и утомление и не устраняет воз-
можности их появления, он может лишь сдвинуть 
время начала этого процесса и изменить соотно-
шение других мотивов.

Неотъемлемым компонентом усталости явля-
ется изменение эмоциональной сферы, при этом 
базовые эмоции, оценивающие физиологиче-
ские потребности, связанные с генетическими, 
“врожденными” состояниями изменяются отно-
сительно мало, а вся эмоциональная картина, ее 
фон и отдельные проявления эмоций охватывают 
ту сферу, которая связана с процессом деятель-
ности. Оценочная функция эмоций основана на 
общепринятом положении о том, что эмоции есть 
переживания. Так, С.Л. Рубинштейн отмечал, что 
эмоции – это переживания того, что происходит, 
переживания отношения человека к окружающе-
му миру [24]. Основным исходным моментом, 
определяющим природу и функции эмоций, 
является то, что в эмоциональных процессах 
устанавливается связь, взаимоотношение между 
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ходом событий, совершающимся в соответствии 
или вразрез с потребностями индивида, ходом его 
деятельности, направленной на удовлетворение 
этих потребностей, с одной стороны, и течением 
внутренних, органических процессов, захваты-
вающих основные витальные функции, от кото-
рых зависит жизнь организма в целом, – с другой 
стороны; в результате индивид настраивается 
для действия или противодействия. Эмоциональ-
ные процессы приобретают положительный или 
отрицательный характер в зависимости от того, 
находится ли действие, которое индивид произ-
водит, и воздействие, которому он подвергается 
(в частности, рабочая нагрузка, ее субъективная 
и объективная значимость) в положительном или 
отрицательном отношении к его потребностям.

Ряд работ посвящен изучению связи усталости 
с восприятием и памятью. Считается, что ухуд-
шение этих процессов – наиболее важный показа-
тель наступления усталости. Пожалуй, наиболее 
подробно процессы восприятия изучены на при-
мере зрения. Ряд авторов указывают на то, что 
признаки усталости заключаются в нарушении, 
в частности, четкости зрительного образа. При 
изучении восприятия слуховых образов был за-
регистрирован более ранний переход от восприя-
тия серий щелчков к восприятию слитного звука. 
Эти факты в сочетании с рядом других феноме-
нов изменения нервной деятельности позволили 
В.И. Медведеву выдвинуть гипотезу о том, что в 
мозге человека имеется ряд функциональных свя-
зей между его структурами, которые обеспечивают 
выполнение определенных программ, но при зна-
чительном возбуждении в дополнительном очаге 
или при развитии центрального торможения эти 
связи могут оживляться или исчезать, хотя необ-
ходимости в реализации этих программ в данной 
ситуации нет [15]. Эта гипотеза объясняет, напри-
мер, то, почему при сильном звуке наблюдаются 
изменения экспозиционной остроты зрения или 
критической частоты слияния световых мелька-
ний. Данный феномен, в свою очередь, позволяет 
предположить, что одни и те же проявления ус-
талости при разных видах деятельности есть не 
что иное, как проявление активности особой си-
стемы, направленной на защиту организма путем 
предупреждения утомления. Возможно, что эта 
система обладает, с одной стороны, способностью 
развиваться по некоторой общей, неспецифиче-
ской программе, а с другой – возможностью ме-
нять свою структуру, привлекать или выключать 
те или иные элементы, обеспечивающие защиту 
от специфических, свойственных именно данной 
деятельности факторов, вызывающих утомление. 

Исследования внимания при различных видах 
как физической, так и умственной деятельности 
показывают, что его ухудшение является постоян-
ным признаком усталости, однако, скорее всего, 
внимание лишь косвенно влияет на ее характе-
ристики через рациональность построения дея-
тельности. Так, у новичка проявление усталости, 
как правило, возникает значительно раньше, чем 
у опытного работника с уже упорядоченным ал-
горитмом деятельности с привлечением многих 
практически автоматизированных действий и 
операций, построенных по принципу максималь-
ной экономизации.

Нарушения памяти при усталости и утомлении 
описаны многими авторами. Вероятно, судя по 
симптоматике (пропуски элементов деятельности, 
забывчивость, ряд показателей исследования спе-
циальными тестами, определяющими некоторые 
параметры оперативной, кратковременной и дол-
говременной памяти), они являются признаками 
усталости и, прежде всего, ее неспецифического 
базового компонента.

Противоречивы данные о связи усталости и 
утомления с волевыми характеристиками. Даже 
при очень выраженном утомлении, вызванном как 
физической, так и умственной нагрузкой, волевые 
качества практически не изменяются – волевым 
усилием нельзя модифицировать ни временные, 
ни интенсивностные характеристики развития 
усталости, хотя некоторые авторы и отмечают 
такое влияние [6, 18 и др.].

Волевые характеристики играют очень боль-
шую роль в симптомокомплексе усталости и 
утомления: с их помощью можно обеспечить 
продолжение деятельности, несмотря (в извест-
ных, конечно, пределах) на развитую усталость, 
при которой вне волевого усилия деятельность 
прекращается. Именно воспитание способности 
волевым усилием продолжить деятельность, не-
смотря на усталость, является одной из важней-
ших сторон тренировки в некоторых видах про-
фессиональной деятельности, в том числе при 
подготовке профессиональных спортсменов.

В развитии усталости, бесспорно, существенна 
роль профессионального опыта: чем более опы-
тен человек в своей профессиональной деятельно-
сти, тем позже наступает усталость и утомление, 
тем менее выражены показатели этих процессов. 
Опыт в данном случае – это оптимальная орга-
низация деятельности, предусматривающая не 
только “экономный” алгоритм деятельности, но 
и наличие нескольких программ деятельности, 
что позволяет быстро, иногда автоматически, ме-
нять алгоритм и тактику деятельности при смене 
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условий и ситуации. Опыт позволяет избежать 
ошибок, которые у новичка могут возникнуть на 
любом этапе деятельности, освободиться от поис-
ка уже известных другим специалистам трудных 
решений и т.п.

Опыт использования данных исследований 
темперамента В.М. Русаловым [28] позволяет 
согласиться с мнением автора о том, что наиболее 
явственно его роль выступает в тех трудовых си-
туациях, где наблюдается высокий уровень нерв-
но-психического напряжения или стресса. Для 
некоторых профессий установлен профиль тем-
пераментальных свойств, который является опти-
мальным для данной профессии. Например, для 
лиц, склонных заниматься бизнесом, характерны 
более высокие значения по шкале пластичности и 
эмоциональности. Экспериментально установле-
но, что оптимизм и пессимизм продуктивности в 
стрессовых ситуациях значительно ниже у лиц с 
меланхолическим темпераментом. В зависимости 
от психологических свойств деятельности одни 
и те же свойства темперамента проявляются раз-
личными способами, они могут либо тормозить-
ся, либо усиливаться. Можно добавить, что при 
равно выраженных экстремальных ситуациях, 
когда происходит смена эмоционального лидера, 
довольно часто обнаруживается, что таким лиде-
ром коллектив выбирает не сангвиника, как это 
можно было бы ожидать, а флегматика, наиболее 
устойчивого к влиянию усталости и утомления.

Приведенные данные показывают, что уста-
лость и утомление находятся в тесной связи и 
представляют собой единую систему, в которой 
каждая составляющая выполняет определенную 
функцию. В основе генезиса этой системы ле-
жит деятельность. При адекватной деятельности 
требования к различным параметрам ее факторов 
таковы, что не требуется перестройка системы 
обеспечения качественных и количественных 
параметров, изменение структуры гомеостаза и 
механизмов его обеспечения.

Однако в тех случаях, когда стройная система 
адекватной деятельности сталкивается с ситуа-
цией, требующей дополнительных условий для 
обеспечения механизмов и факторов, возникает 
необходимость в перестройке гомеостатической 
регуляции, то есть в адаптации, что и реализуется 
в процессе усталости и утомления.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

В последнее время в теоретических исследо-
ваниях утомления появились некоторые новые 
факты, заставляющие пересмотреть привычные 
представления об этом состоянии. Первым из 

них, по мнению В.И. Медведева и А.А. Алдаше-
вой, является то, что если объективные признаки 
утомления могут быть рассмотрены как проявле-
ние гипоксического состояния, в котором веду-
щую роль играют изменения нервно-гуморальной 
регуляции и доминирует картина антигипоксиче-
ского ответа, то комплекс усталости значительно 
более разнообразен и, как правило, носит явный 
отпечаток индивидуальности [18]. Можно ска-
зать, что все люди утомляются по стандартной 
схеме, но каждый человек устает по-своему, то 
есть значительную роль играют личностные 
особенности.

Вторая группа фактов свидетельствует о том, 
что на проявления усталости значительно большее 
влияние, чем на объективные проявления утомле-
ния, оказывают такие психологические свойства, 
как волевые качества, особенности характера и 
темперамента, социальные факторы, в том числе, 
социальный статус, ролевое положение в коллек-
тиве, ролевые ожидания, производственный опыт 
и другие факторы.

Однако самым мощным доводом, заставляю-
щим пересмотреть старые позиции, является то, 
что усталость может существовать без утомления 
или, во всяком случае, появиться задолго до утом-
ления. Усталость не является следствием утомле-
ния – это тесно связанный с утомлением, но впол-
не самостоятельный процесс. Такое положение 
стало ясным тогда, когда в поле зрения исследо-
вателей утомления появились представители опе-
раторских профессий – люди, профессиональная 
деятельность которых не связана с физическими 
нагрузками, однако когнитивная составляю-
щая их деятельности необычайно существенна. 
Существует большая группа профессий, у пред-
ставителей которых выражен симптомокомплекс 
усталости, но нет никаких признаков утомления, 
Причиной возникновения у них субъективных на-
рушений является технологическая, социальная 
или бытовая неурядица, требующая перестройки 
сознания на иной лад и переживания, связанные с 
этим процессом. 

Исходя из общепринятой теории утомления 
можно было бы считать, что усталость – это от-
ражение утомления в психике человека и она яв-
ляется компонентом утомления. Однако данные 
исследований В.А. Бодрова [5, 7], В.И. Медведева 
и А.А. Алдашевой [18] свидетельствуют об иной 
взаимосвязи указанных понятий. Прежде всего, 
это возможность возникновения усталости еще до 
появления ранних признаков утомления, снятие 
усталости до исчезновения утомления, или наобо-
рот – сохранение усталости после того, как исче-



ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ  ЖУРНАЛ     том 33     № 2     2012

32 БОДРОВ

зают признаки утомления. В.И. Медведев описал 
феномен наступления резко выраженной устало-
сти в тех случаях, когда человек не справляется 
с контролем за экстремальностью ситуации [15]. 

Все это приводит к мысли о том, что уста-
лость – это не только компонент утомления, но и 
самостоятельный процесс, имеющий многоцеле-
вой характер и направленный, главным образом, 
на предупреждение наступления ее выраженной 
формы с доминированием чувства “разбитости”, 
физического утомления после длительного безус-
пешного решения какой-либо сложной проблемы. 
Это позволяет выдвинуть предположение, что 
элементом многофункциональности усталости 
является и поставленная задача ухода от про-
блемного бытия.

Одним из главных свойств усталости является 
ее доминантность. Именно этим свойством объ-
ясняются случаи сохранения усталости после 
исчезновения признаков утомления, обусловлен-
ного прекращением деятельности. Убедительным 
для подтверждения доминантности состояния 
усталости является то, что очень сильная эмоция 
может снять явление усталости, причем часто 
почти мгновенно, хотя она не может непосред-
ственно снять явление утомления.

Согласно приведенным гипотетическим пред-
ставлениям, усталость как эмоциональный про-
цесс можно рассматривать в качестве процесса 
оценки адекватности отношений человека и сре-
ды, адекватности используемого механизма ак-
тивного отражения среды. Этот процесс оценки 
входит как составная часть системы обеспечения 
регуляции взаимодействия гомеостатических си-
стем в процессе деятельности. Такой механизм 
включается лишь на том этапе, когда возникает 
необходимость прекращения деятельности либо 
по причине истощения ресурсов деятельности, 
либо как следствие безрезультативности дея-
тельности, отсутствия или недостаточности ее 
компонентов или условий. Можно высказать 
предположение о роли усталости как механизма 
предупреждения человека о происшедшем или 
ожидаемом отказе от деятельности, снижении 
ее надежности, устойчивости и эффективности. 
С этих позиций можно говорить о прогностиче-
ской функции состояния усталости, осуществляе-
мой в самом процессе деятельности.
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MODERN  VIEWS  ON  THE  SENSE  
OF  FATIGUE  IN  PROFESSIONAL  ACTIVITY

V. A. Bodrov
Honored science and engineering worker of RF, M.D., professor, 

leading research assistant, the Establishment of the Russian Academy of Sciences, 
Institute of Psychology RAS, Moscow

Topicality of tiredness and fatigue problem study is based. The analysis of the content of such notions as 
“tiredness”, “fatigue”, “fatigability” etc. is carried out. It is stated that fatigue is associated not only with 
labour activity but with doubts of its usefulness and possibility of its execution, forced inactivity, upset-
ting news etc. as well. Some theoretical aspects of the problem (correlation of fatigue and tiredness, fa-
tigue as mental and functional states and so on) are considered. Peculiarities of chronic fatigue syndrome 
are analyzed. Correlations between fatigue and person’s mental functions are defi ned. 

Key words: tiredness, fatigue, labour activity, subject of labour, working capacity, chronic fatigue syn-
drome.
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