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- виявити особливості формування поведінкових проявів індивіда, системи саморозуміння, самопрезентації і 

самоідентифікації особистості, 

- дослідити індивідуальні прояви системи самопрезентації індивіда саме в контексті терміну «зона», яка 

визначається І. Гофманом як будь-яка частина простору, огороджена в якійсь мірі бар'єрами для сприйняття. 
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ВИКОРИСТАННЯ СТУДЕНТАМИ ВНЗ ІНДИВІДУАЛЬНИХ ЗАСОБІВ ПОКРАЩЕННЯ 

РОЗУМОВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ У ПРОЦЕСІ НАВЧАННЯ 
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   Рівненський державний гуманітарний університет 

Анотація. У статті розглянуто поняття «розумова діяльність», «втома», «перевтома», «мислення» та 

запропоновано засоби покращення розумової діяльності серед студентства. 

Ключові слова: розумова діяльність, мислення, втома, перевтома. 

Актуальність теми. Втома та перевтома є невід’ємними наслідками постійної  напруженої розумової праці. 

Знання простих правил її відновлення допомагає позбутися стресу.  

Формулювання цілей статті. Перевірити знання студентів про вміння планувати розумову працю, 

визначити рівень власної втоми та запропонувати засоби покращення індивідуальної розумової діяльності. 

Виклад основного матеріалу. Нами було проведено опитування серед студентів 1-ІІ-го курсів загальною 

кількістю 30 осіб та виявлено, що: 75 % опитуваних втомлюються під час розумової праці, і не вважають свою 

розумову діяльність ефективною. Лише 30 % опитуваних дали правильне визначення поняттям «втома», 

«перевтома», «розумова діяльність». 10 % студентів назвали більше 3-х засобів щодо відновлення власної розумової 

діяльності, а саме: активний відпочинок, перенесення власної уваги на інший вид діяльності під час виснажливого 

навантаження, повноцінний сон, зайняття улюбленою справою, тривале спілкування з власним оточенням, 

планування розумової діяльності на день/тиждень. 

Разом з тим, розумова діяльність – це дії, що контролюються мозком. Розумова діяльність пов’язана з 

психічними процесами, під час яких людина планує свої дії, оперуючи образами та мовними символами. 

На відміну від фізичної, розумова діяльність супроводжується меншими витратами енергетичних запасів, але 

це не значить, що вона є легкою. Основним робочим органом під час такого виду діяльності виступає мозок. Під час 

розумової діяльності значно активізуються аналітичні та синтетичні функції центральної нервової системи (ЦНС), 

ускладнюється прийом і переробка інформації, виникають функціональні зв’язки, нові комплекси умовних 

рефлексів, зростає роль функцій уваги, пам’яті, напруження зорового та слухового аналізаторів і навантаження на 

них. 

Для розумової діяльності характерні: напруження уваги; неприйняття пам’яті; велика кількість стресів; 

малорухомість; вимушена поза. 

Все це зумовлює застійні явища у м’язах ніг, органах черевної порожнини і малого тазу, погіршується 

постачання мозку киснем, зростає потреба в глюкозі. Погіршуються також функції зорового аналізатора: стійкість; 

ясне бачення, гострота зору, зорова працездатність, збільшується час зорово-моторної реакції. 

Розумовій праці притаманний найбільший ступінь напруження уваги – в середньому у 5–10 разів вищий, ніж 

при фізичній праці. Завершення робочого дня зовсім не перериває процесу розумової діяльності. Розвивається 

особливий стан організму – втома, що з часом може перетворитися на перевтому. Все це призводить до порушення 

нормального фізіологічного функціонування організму. 

Люди, що займаються розумовою діяльністю, навіть у стані перевтоми здатні довгий час виконувати свої 

обов’язки без особливого зниження рівня працездатності і продуктивності. 

Розумова діяльність людини безпосередньо пов’язана з мисленням. 
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Мислення – це найвища форма відображення реальності та свідомої цілеспрямованої діяльності людини, що 

направлена на опосередкування, абстрактне узагальнене пізнання явищ навколишнього світу, суті цих явищ і 

зв’язків між явищами. Найважливіше значення в процесі мислення мають слова, мова, аналізатори. 

Мислення спрямовується на вирішення певних завдань - від найпростіших, елементарних, до складних, що їх 

ставить саме життя. Вся розумова діяльність (судження, розуміння, формування понять) складається з таких 

розумових операцій: аналіз, синтез, порівняння, узагальнення, абстракція і конкретизація. 

Навіть розумова діяльність, як і фізична, має свої небезпеки, які слід враховувати і уникати. 

Для забезпечення надійності та безпеки власної життєдіяльності в складних ситуаціях необхідно розвивати 

такі риси мислення, як винахідливість, кмітливість, швидкість прийняття рішення, критичність, розсудливість, а 

також психомоторні здібності. 

Психомоторні здібності характеризуються діями, спрямованими на досягнення елементарної мети одним або 

декількома рухами. Вони впливають на безпеку діяльності людини, особливо, що пов’язана з виробництвом в 

умовах автоматизації та механізації. При цьому велике значення мають такі ознаки рухів та реакцій, як швидкість 

реакцій, швидкість руху, точність рухів, координованість, темп рухів, ритми рухів (періодичність), надійність. 

Розумова діяльність пов’язана з психічними процесами, під час яких людина планує свої дії, оперуючи 

образами та мовними символами. 

Людина в діяльності виступає як особистість, що має певні мотив і мету. Мотивами можуть виступати 

потреби, почуття тощо. Для здійснення діяльності необхідно мати об’єкт діяльності, внутрішню мотивацію, а також 

співвідношення мотивації і мети людини, які вона хоче досягнути в результаті своєї діяльності. Наприклад, людину 

до діяльності спонукає або особисте збагачення (задоволення особистих потреб), або неможливість фізичного 

існування без діяльності. 

На відміну від фізичної, розумова діяльність супроводжується меншими витратами енергетичних запасів, але 

це не значить, що вона є легкою. Основним робочим органом під час такого виду діяльності виступає мозок. Під час 

розумової діяльності значно активізуються аналітичні та синтетичні функції ЦНС, ускладнюється прийом і 

переробка інформації, виникають функціональні зв’язки, нові комплекси умовних рефлексів, зростає роль функцій 

уваги, пам’яті, напруження зорового та слухового аналізаторів і навантаження на них. 

Для розумової діяльності характерні: напруження уваги; неприйняття; напруження пам’яті; велика кількість 

стресів; малорухомість; вимушена поза. 

Все це зумовлює застійні явища у м’язах ніг, органах черевної порожнини і малого тазу, погіршується 

постачання мозку киснем, зростає потреба в глюкозі. 

На успіх діяльності особливо впливає стан людини. Будь-який вид діяльності викликає втому. 

Втома – це зниження продуктивності діяльності через витрату енергетичних ресурсів організму людини. 

Цей стан виникає через певне ставлення людини до праці, звички до фізичного та розумового напруження. 

Якщо таких звичок немає, то втома може настати ще до початку фізичного навантаження, на самому початку роботи. 

Втома після важкої, але потрібної людям праці, пов’язана з позитивним емоційним станом. Відпочинок, особливо 

активний, зміна виду діяльності поновлюють силу, створюють можливість продовження діяльності. Об’єктивним 

показником вломлення є уповільнення темпу роботи, а також зниження її якості. 

Згідно дослідження працездатності виявлено, що в перші дві години продуктивність праці зростає, досягає 

максимального рівня, а потім поступово знижується. Монотонна, нецікава робота призводить до того, що втома 

наступає раніше, ніж у тих випадках, коли робота зацікавлює людину. 

Перевтома – це патологічний стан, що розвивається у людини внаслідок хронічної фізичної чи 

психологічної перенапруги, клінічну картину якого визначають функціональні порушення в центральній нервовій 

системі. 

При перевтомі період оптимальної працездатності скорочується, а період нестійкої компенсації збільшується. 

Порушуються і відновні процеси в організмі. Ознаки втоми не зникають до початку роботи наступного дня. 

Посилюється роздратованість, реакції стають неадекватними.  

За наявності хронічної перевтоми погіршується продуктивність праці; знижується опір організму до інфекції; 

зростає лабільність показників серцево-судинної системи; підвищується сухожилкові рефлекси, пітливість; часто 

зменшується маса тіла; збільшується кількість помилок, брак у роботі. 

Люди зі станом перевтоми характеризуються порушенням сну, відсутністю повного відновлення 

працездатності до наступного робочого дня, зниженням опору до дії несприятливих чинників довкілля, підвищенням 

нервово-емоційної збудливості. Такий стан може призвести до загострення багатьох захворювань — серцево-

судинних, ендокринних, бронхо-легеневих, хронічних тощо. 

Відомо багато чинників, що позитивно впливають на продуктивність праці.  Серед них є головними: 

організація робочого місця; режим напруження і відпочинку під час роботи; забарвлення стін приміщення; ставлення 

до праці.  

Вони формують загальний настрій на працю та полегшують або ускладнюють появу працездатних зусиль. 

Розробляючи критерії професіографічної оцінки (опис характеристик праці) ступеня нервового напруження у 

процесі праці, використовують характеристики, які відображають напруження сенсорного апарату, вищих нервових 

центрів, що забезпечують функції уваги, мислення, регуляції рухів. На сьогодні складено спеціальні таблиці-

класифікації праці за ступенем нервово-емоційного напруження, в основу яких покладено такі показники: 

інтелектуальне та емоційне навантаження; тривалість зосередженого спостереження; кількість об’єктів одночасного 

спостереження, що є виробничо-важливими; кількість сигналів на годину; темп; час активних дій; необхідність 

самостійного пошуку пошкоджень; монотонність праці; напруження зору; точність виконання роботи; змінність; 

режим праці та відпочинку. 

Ступінь працездатності визначається також типом нервової системи. Сильний тип має найбільшу 

працездатність, слабкий – незначну. Працездатність залежить від таких чинників, як вік, здоров’я людини, стать, 
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навички у роботі, санітарно-гігієнічні умови тощо. Певною мірою на неї впливають мотивація, і моральні та 

матеріальні стимули. 

Знижують працездатність негативні емоції людини: страх, невпевненість в собі, поганий настрій.  

Значно продовжують період стійкої працездатності такі позитивні емоції: впевненість в собі, спокій, 

бадьорий настрій. 

Також продовжити стійку працездатність можна за рахунок оптимального рівня напруги психофізіологічних 

функцій; комфортних умов праці; правильного поєднання режимів праці та відпочинку; проведення фізкультурних 

пауз та емоційного розвантаження; використання спеціальних психофармакологічних засобів чи тонізуючих напоїв; 

спеціального інформуванням людини про результати її діяльності; нагляду і контролю за її роботою.  

Комфортні умови забезпечують, крім високої працездатності, добре самопочуття; при цьому не виникають 

небезпечні напруги компенсаторних систем організму; здоров'я людини не погіршується довгий час. 

Відомо, що на працездатність, продуктивність праці, на життєдіяльність загалом 

впливає відпочинок. Відпочинок може бути двох типів – активний і пасивний. 

Активний відпочинок – це, наприклад, заняття спортом, туристичні поїздки, походи в ліс, подорожі, 

плавання в басейні тощо. Саме активний відпочинок сприяє підвищенню працездатності, поліпшенню психічного 

стану особистості, настрою. 

Пасивний відпочинок – перегляд кінофільмів, слухання музики, сидячи, лежачи, читання книг тощо. 

Особливим, але обов’язковим, видом стійкого відпочинку є сон. 

Відомо, що неспокійні ночі, неприємні сновидіння з переживанням жахів, небезпек, страху, коли життя ніби 

висить на волоску, а сили немає щоб дати відпір – все це негативно позначається на стані людини, а відповідно на 

активності її життєдіяльності. 

На працездатність людини впливають і пори року. Наприклад, зниження працездатності спостерігається 

весною, особливо у працівників з нервово-емоційним перенапруженням. 

У здорових людей втома виникає через фізичне, або психічне навантаження. У цьому випадку взагалі не 

йдеться про якусь особливу проблему, так як втому можна подолати відпочинком. 

Важливо вчасно зрозуміти, що ви втомилися, і дозволити собі перепочинок. 

Для подолати втоми  необхідно застосовувати:  

1. Повноцінний сон. Дорослим у 18–60 років рекомендовано спати не менше 7 год на добу, дітям 6–12 років – 

9–12 год, а у віці 13–18 років – 8–10 год. 

Перед сном треба знизити рівень емоційного навантаження: не дивитися телевізійних передач або фільмів, 

що збуджують нервову систему, не заходити в соціальні мережі. Кращою альтернативою є приємне спілкування з 

близькими або читання улюбленої книжки. 

2. Правильно організований режим харчування відповідно до вікових потреб та енергозатрат. Здоров’я, 

працездатність, активне розумове та фізичне довголіття значною мірою залежать від правильного та повноцінного 

харчування. Саме через їжу людина поповнює свої енергетичні запаси, а організм одержує різноманітні речовини, 

необхідні для нормального функціонування органів та систем. 

3. Регулярне фізичне навантаження. Будь-яка фізична активність – біг, плавання, катання на велосипеді, 

ковзанах чи лижах – надає організму заряд бадьорості й позитивних емоцій. Головне, щоб такі заняття були 

регулярними. 

4. Дотримання тверезого, здорового способів життя: відмова від шкідливих звичок, куріння, вживання 

алкогольних сумішей. Вживання алкоголю, куріння цигарок не вживати задля зняття втоми, щоб розслабитися. 

Насправді вони виснажують організм, посилюють утому та надзвичайно шкідливі для здоров’я. 

5. Зміну виду діяльності. Раціонально розподілений час роботи й відпочинку відбувається через 

переключення фізичної праці на розумову та навпаки. 

6. Розподілу завдань за пріоритетністю. За великої завантаженості  необхідно звернутися за допомогою до 

колег. На роботі знадобляться нетривалі, активні, паузи, в обідню перерву допоможе свіже повітря та прогулянки 

пішки 20–30 хв. 

7. Оптимізм та почуття гумору. Неабияк впливають на здоров’я негативні емоції та душевні переживання. 

Необхідно вибудовувати взаємини між членами колективу або родини в атмосфері доброзичливості, порядності, 

інтелігентності, толерантності та співчуття. 

8. Хобі. Улюблені та цікаві захоплення наповнять день радістю і сенсом. Разом з тим не потрібно прагнути 

бути досконалим і найкращим у всьому. 

Якщо після використання вище названих рекомендацій стан здоров’я не поліпшився, необхідно звернутися за 

допомогою до сімейного лікаря.  

На розумову працездатність також впливає стресове навантаження. У зв’язку з цим на практичному занятті з 

безпеки життєдіяльності студенти І-ІІ-го курсів вчаться визначати дію стресового навантаження на власний 

організм: відповідають на запитання тесту про стрес, опрацьовують анкету «Прогноз». Наприклад, було виявлено 27 

% студентів другого курсу психолого-природничого факультету, які мали суттєве стресове навантаження на 

організм, що сприяло погіршенню їхньої розумової діяльності. 

Висновки: Отже, ми дізналися, що більшість студентів І-ІІ курсу не дотримуються ведення здорового 

способу життя, а тому не встигають вчасно виявити втому та попередити перевтому, не усі вміють протидіяти 

стресовому навантаженню та власне відновити індивідуальне здоров’я, покращити розумову діяльність. Тобто, 

студенти І-ІІ-го курсів не використовують належним чином індивідуальні засоби покращення розумової діяльності. 

Тому ми запропонували студентам прочитати пам’ятки «Поліпшення пам’яті та уваги», «Підготовка до іспиту» для 

їх використання в повсякденному житті. Також ми запропонували рекомендації щодо індивідуального підходу до 

використання засобів покращення розумової діяльності у процесі відновлення стану втоми та попередження 
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перевтоми: дотримання режиму дня, сну, відпочинку, раціональне харчування, ведення тверезого, безпечного, 

здорового способів життя, покращення пам’яті, уваги, розвиток мислення тощо. 
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Під час аналізу та обробки інформації люди в більшій чи меншій мірі роблять помилки, відхиляючись від 

деякого об’єктивного та «правильного» стандарту. Ця невідповідність й призводить до систематичних помилок у 

мисленні, що отримала назву «когнітивна ілюзія».  

Вперше це поняття було введено D. Kahneman та А.Tversky у 1974 році. У науковій психологічній літературі 

можна зустріти терміни-дублети, що виражають подібні поняття, не характеризуючи його з інших сторін: «ілюзія 

мислення»,«когнітивне спотворення», «когнітивне викривлення», «когнітивна помилка», «когнітивне упередження», 

«когнітивна девіація».  

Ілюзія мислення − систематична помилка у мисленні або шаблонне відхилення, що виникає на основі 

дисфункціональних переконань, впроваджених у когнітивні схеми − концептуальні структури, що використовуються 

людьми стосовно усвідомлення світу та оточуючих людей [1].  

Когнітивні спотворення легко виявляються під час аналізу автоматичних думок. Люди схильні створювати 

свою власну «суб’єктивну соціальну реальність», залежну від їхнього  сприйняття, і ця суб’єктивна реальність може 

визначати їхню поведінку в соціумі. Так, в процесі соціалізації людина створює свою реальність, через призму якої 

вона сприймає, запам’ятовує і оцінює соціальну інформацію. На основі цієї суб’єктивної реальності індивід мислить, 

приймає рішення, робить висновки і формує алгоритми своєї поведінки. Когнітивні спотворення видаються  систе-

матичними помилками цієї реальності, природними обмеженнями людського розуму, що властиві кожному члену 

суспільства [1].  

Перша й головна особливість феномену ілюзії полягає у сприйнятті, судженні або пам’яті, що достовірно 

відхиляються від «реальності». У випадку ілюзії пам’яті може бути відразу ж очевидним те, що являє собою 

реальність (оскільки відповідно суб’єктивне сприйняття і пригадування можна порівняти з зовнішніми або вис-

хідними подразниками), але у мисленні це є менш чітко виражено. Проблема полягає в тому, як визначити 

об’єктивно «правильне» рішення або судження. Дослідники  й досі сперечаються  стосовно того, які саме моделі 

можуть бути використані у якості норм, а які не можуть  ними бути [4;5]. 

 Наступна особливість ілюзії мислення полягає у тому, що спостережуване явище має відхилятися від 

нормативного стандарту систематично (тобто у передбачуваному напрямку), а не просто випадковим чином, тому 

більшість досліджень включають контрольну групу, припускаючи, що будь-яке відхилення даних контрольної групи 

випливає з випадкової помилки, тоді як експериментальна група додатково відображає систематичний ефект [4;5]. 

 Третя особливість ілюзії мислення полягає у тому, що вона з’являється мимоволі, тобто без особливих 

інструкцій або навмисно. Вона просто виникає, наприклад, запропонована реакція проявляється у даній ситуації без 

будь-якого свідомого рішення зробити це. Це не означає, що мотиваційні фактори або метакогніції також можуть не 

впливати, але вони не є основною причиною самої ілюзії, вони тільки  обмежують її обсяг. Інший аспект полягає у 

тому, що особи, які «cтали жертвою» когнітивної ілюзії, зазвичай не усвідомлюють, що сталося: «Ілюзії спотвор-

рюють нашу віру в те, що ми сприймаємо, пам’ятаємо та знаємо, що  ідеально узгоджується зі станом зовнішнього 

світу». Тобто, «люди  в ілюзії» все ще переконані у тому, що вони оцінювали, вирішували або згадували щось так, 

наскільки вони знали [4;5]. 

 Четверта особливість полягає у тому, що  ілюзію мислення важко та іноді неможливо уникнути. Для деяких 

видів ілюзії мислення (наприклад,омана поєднання) детальна вказівка, ретельний відбір матеріалу чи інші проце-

дурні варіації можуть зменшити або навіть усунути їх, тоді як для інших ілюзій більшість (якщо не всі) спроб подо-

лання  зазнали невдачі (наприклад, помилка хайндсайту) [3]. Феномен «Я знав про це раніше» або помилка хайнд-

сайту (hindsight bias) – схильність сприймати події, які вже відбулись або факти, що були встановлені як очевидні й 

передбачувані, не дивлячись на відсутність достовірної початкової інформації  для їхнього передбачення. Даний 

феномен ще називають оцінкою заднім числом [4;5;6;7].  

І нарешті, п’ятою особливістю ілюзії мислення є те, що  вона значно відрізняється від звичайного процесу 

обробки інформації. Ілюзія якимось чином «впадає в око» як щось особливе, що «викликає нашу цікавість», і таким 

чином залучає  дослідників до пояснення цього несподіваного, але стійкого висновку. Це не означає, що ілюзія 

мислення не може бути пояснена звичайними та загальними механізмами обробки інформації. Насправді однією з 

теоретичних цілей дослідження ілюзії мислення є уникнення  припущення щодо будь-якого спеціального механізму, 
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