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КАК ИЗБЕЖАТЬ ПРОБЛЕМЫ СО ЗДОРОВЬЕМ 

Аннотация: в статье рассматривается важность правильной эргономи-

ки рабочего места для программистов с целью предотвращения проблем со 

здоровьем. Обсуждаются основные принципы организации рабочего места, 

включая правильную настройку стула, стола, монитора и периферийных 

устройств. Приводятся советы по поддержанию правильной осанки и реко-

мендации по выполнению регулярных упражнений для снижения напряжения и 

улучшения физического состояния. 
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В современном мире, где большая часть работы программистов связана с 

длительным нахождением за компьютером, проблема эргономики рабочего ме-

ста становится все более значимой. Неправильная организация рабочего про-

странства может привести к различным проблемам со здоровьем, включая боли 

в спине, шее, плечах, а также синдром запястного канала и усталость глаз[4]. 

Исследования показывают, что до 80% людей, работающих за компьюте-

ром, испытывают те или иные проблемы со здоровьем, связанные с неправиль-

ной осанкой и длительным сидением. Важно отметить, что большинство этих 

проблем можно предотвратить при соблюдении принципов эргономики рабоче-

го места [5]. 
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Российские исследователи также подчеркивают важность эргономики для 

работников умственного труда. Например, в работе Е. В. Борисовой и Н. 

В. Сергеевой (2022) рассмотрены способы организации рабочего пространства 

для снижения физической нагрузки и профилактики профессиональных заболе-

ваний у программистов. Авторы приводят данные, подтверждающие, что пра-

вильная организация рабочего места и регулярные перерывы на разминку спо-

собствуют уменьшению числа заболеваний опорно-двигательного аппарата [1]. 

Эти исследования подчеркивают актуальность темы эргономики рабочего 

места для программистов и необходимость внедрения эргономических принци-

пов в повседневную рабочую практику для улучшения здоровья и качества 

жизни сотрудников. 

Цель исследования: исследование и обоснование важности правильной ор-

ганизации рабочего места программистов для предотвращения проблем со здо-

ровьем, а также предоставление практических рекомендаций по улучшению эр-

гономики рабочего пространства. Для достижения данной цели могут быть вы-

делены следующие задачи исследования: 

1) анализ проблемы эргономики рабочего места в современных исследова-

ниях; 

2) разработка рекомендаций по организации рабочего места программиста; 

3) предоставление комплекса упражнений и советов по улучшению усло-

вий труда. 

Таким образом, цель и задачи исследования по данной теме направлены на 

более глубокое понимание значимости эргономики рабочего места для здоро-

вья программистов и разработку практических рекомендаций по улучшению 

организации рабочего пространства и условий труда. 

Эргономика рабочего места – это наука, изучающая оптимизацию условий 

труда для обеспечения максимального комфорта, безопасности и эффективно-

сти рабочего процесса. Эргономика включает в себя проектирование рабочего 

пространства, выбор и настройку оборудования, а также разработку рекоменда-

ций по организации рабочего дня и выполнения рабочих задач. По мнению Е. 
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В. Борисовой (2022), эргономика рабочего места заключается в создании таких 

условий труда, которые способствуют снижению физической и психоэмоцио-

нальной нагрузки на работника, 

Современные исследования подчеркивают, что неправильная организация 

рабочего места программистов приводит к ряду серьезных проблем со здоро-

вьем, эти проблемы зачастую являются результатом длительного сидения, не-

удобной позы и неподходящего оборудования [1]. 

1. Боли в спине и шее. 

Неправильная осанка и неподходящая мебель могут стать причиной хро-

нических болей в спине и шее. Е. В. Борисова и Н. В. Сергеева (2022) отмеча-

ют, что длительное сидение без правильной поддержки спины и шеи приводит 

к перенапряжению мышц и развитию болевых синдромов. Авторы подчерки-

вают важность использования эргономичных кресел с поддержкой поясницы и 

правильной настройки монитора для снижения нагрузки на шею. 

2. Синдром запястного канала. 

Синдром запястного канала является одной из наиболее распространенных 

проблем среди программистов. В.И. Иванов и коллеги (2022) указывают на 

необходимость использования эргономичных клавиатур и мышей, а также ре-

гулярных перерывов для растяжки и упражнений для рук, чтобы предотвратить 

развитие этого синдрома [8]. 

3. Усталость глаз. 

Работа за компьютером в течение длительного времени часто приводит к 

усталости глаз, известной как компьютерный зрительный синдром. По дан-

ным Е.В. Борисовой и Н.В. Сергеевой (2022), правильно организованное осве-

щение и правильное расположение монитора могут значительно снизить 

нагрузку на глаза. Авторы рекомендуют использовать мониторы с антиблико-

вым покрытием и регулировать яркость экрана в соответствии с условиями 

освещения. 

4. Психоэмоциональные нагрузки. 
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Неправильная организация рабочего пространства может также приводить 

к повышению уровня стресса и психоэмоционального напряжения. 

А.В. Кузнецов (2023) отмечает, что комфортные и эргономичные условия труда 

способствуют снижению стресса и улучшению общей продуктивности про-

граммистов [7]. 

Эти проблемы подчеркивают необходимость более внимательного отно-

шения к эргономике рабочего места программистов и разработки рекомендаций 

по улучшению условий труда для сохранения здоровья и повышения эффек-

тивности работы. 

На основе анализа исследований мы разработали комплекс упражнений, 

эти упражнения и советы помогут создать более комфортные и безопасные 

условия труда для программистов, что, в свою очередь, приведет к улучшению 

здоровья и повышению продуктивности. 

Упражнения для предотвращения болей в спине и шее: 

‒ растяжка шеи (сидя прямо, медленно наклоните голову к одному плечу, 

задержитесь на 15 секунд, затем к другому; повторите 5 раз с каждой стороны); 

‒ растяжка плеч и верхней части спины (соедините руки за спиной и акку-

ратно поднимите их вверх, удерживая спину прямой; задержитесь на 15–20 се-

кунд, повторите 3 раза); 

‒ растяжка поясницы (сидя на стуле, наклонитесь вперед, стараясь дотя-

нуться руками до пола; задержитесь в этом положении на 15–20 секунд, повто-

рите 3 раза). 

Упражнения для предотвращения синдрома запястного канала. 

– растяжка запястий (вытяните одну руку вперед, пальцы направлены 

вверх, другой рукой аккуратно потяните пальцы на себя; задержитесь на 15 

секунд, затем смените руку). 

Упражнения для предотвращения усталости глаз: 

‒ 20–20–20 правило (каждые 20 минут отводите взгляд от экрана на 20 се-

кунд и смотрите на объект, находящийся на расстоянии 20 футов (около 6 мет-

ров)); 
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‒ гимнастика для глаз (посмотрите вправо и влево по 10 раз, затем вверх и 

вниз по 10 раз; вращайте глазами по кругу 10 раз в каждую сторону). 

Советы по улучшению условий труда 

‒ правильная организация рабочего места (стол и стул должны быть на та-

кой высоте, чтобы локти находились под углом 90 градусов; монитор должен 

находиться на уровне глаз на расстоянии вытянутой руки); 

‒ использование эргономичной мебели (выбирайте кресло с поддержкой 

поясницы и регулируемой высотой); 

‒ регулярные перерывы (делайте короткие перерывы каждые 30–60 минут 

для выполнения растяжек и упражнений); 

‒ освещение и настройка монитора (убедитесь, что ваше рабочее место хо-

рошо освещено, чтобы избежать напряжения глаз). 

Таким образом, внедрение предложенных рекомендаций и упражнений 

поможет программистам не только избежать проблем со здоровьем, но и повы-

сить общую продуктивность и качество работы. Таким образом, забота об эрго-

номике рабочего места является важным шагом на пути к здоровому и эффек-

тивному труду в сфере программной инженерии. 
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