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Соотношение уровня травматизма на 
100 работников и часов сна, 

рассчитанное за год. 
 Часы сна <5 5-5.9 6-6.9 7-7.9 8-8.9 9-9.9 <10 

Коэффициент 
травматизма 

7.89 5.21 3.62 2.27 2.50 2.22 4.72 

Недостаток сна 
вызывает уменьшение 
бдительности, 
ведущее к 
возрастанию 
количества травм в 
различных отраслях. 



Литературные данные 

По данным Кухтиной Е.Г., 2015 г. отмечалось  
увеличение числа случаев миомы  матки (ОР 1,3; 
95% ДИ 1,06-1,54), мастопатий (ОР 1,4; 95% ДИ 1,2-
1,6), неорганических нарушений сна (ОР 8,8; 95% 
ДИ 2,6-29,8). На границе статистической 
значимости было повышение риска ожирения (ОР 
1,2; 95% ДИ 0,97-1,39), гипертонии (ОР 1,2; 95% ДИ 
0,9-1,5) и эндометриоза (ОР 1,5; 95% ДИ 0,98-2,16). 



Методы исследования 
• Шкала оценки дневной сонливости 

(Epworth Sleepiness Scale), 
• Шкала выраженности утомления (Fatigue 

Severity Scale), 
• Электронный калькулятор сна 
• Анкетирование по специально 

разработанному опроснику, 
включающему социально-
производственные вопросы 
 
 



Электронный 
калькулятор сна 
– метод 
позволяющий 
оценить 
утомление в 
зависимости от 
количества часов 
сна, за 
последние 48 
часов. 



Баллы Значения показателя Рекомендации 

0 Вряд ли есть какие-либо признаки усталости Никаких действий не требуется. Можно продолжать 
работу в обычном режиме. 

1 или 2 

Мышление может быть немного 
замедленным. Могут проявляться признаки 
усталости и незначительные изменения 
настроения 

Исполнять простые действия для поддержания 
бодрствования пить кофе, делать перерывы, 
сходить прогуляться. Следить за признаками 
усталости. 

3 или 4 
Могут возникнуть трудности с 
концентрацией внимания при решении 
сложных задач 

Избегайте задач, которые требуют постоянной 
концентрации. Не стоит долго быть в дороге за 
рулем. 

5 или 6 

Невозможность сконцентрироваться в 
течение длительного времени. Эпизоды 
полного выключения внимания. Принятие 
неверных решений при выполнении 
сложных задач. 

Необходимы немедленные мероприятия для 
снижения усталости 

7 или 8 
Производительность труда и/или поведение 
будут ухудшаться. Сложность в поддержании 
внимания даже при решении легких задач. 

Снизить вероятность появления ошибки из-за 
усталости, которая может привести к 
происшествию. Не водить машину или работать 
одному. Не принимать одному важных решений. 

9 или 10 

Серьезный недостаток энергии и мотивации. 
Возможность выполнения задач и 
адекватная оценка окружающей обстановки 
может быть серьезно нарушена 

Принять необходимые меры для предотвращения 
потенциального происшествия, в случае, если 
усталость не влияет на производительность труда. 
Не водить машину или работать одному. Не 
принимать в одиночку важных решений. 

11 и 
более 

Сложно оставаться бодрствующим. 
Необходимо бороться с собой, чтобы 
сосредоточиться на какой-либо задаче. 
Возможны короткие непроизвольные 
эпизоды микросна 

Не стоит продолжать работу, сопряженную с 
риском для здоровья.  

 







Показатели утомления по данным опроса 
женщин 

 

Показатель Вариант ответа 
Продолжительность 

смены 8-12 часов 

Продолжительность смены 

до 8 часов 

Усталость к концу смены 

да 32,8 47,8 

не знаю 22,4 8,7 

нет 44,8 43,5 

Повышенная утомляемость 

иногда да 5,2 13 

не знаю 32,8 4,4 

нет 62 82,6 

Снижение работоспособности 

да 6,9 - 

иногда да 41,4 26 

не знаю 1,7 8,7 

нет 50 65,3 



Оценка усталости 
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Оценка дневной сонливости 
 (шкала Эпворта) 

 

комбинированн… 

ночная  

дневная 

0,00%

10,00%

20,00%
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40,00%

50,00%

60,00%

до 8 от 8 до 
12 

от 12 
до 17 

18 и 
более 

комбинированная 50,50% 16,50% 3,50% 0,00%
ночная  16,50% 3,50% 0,00% 0,00%
дневная 8,30% 1,10% 0,00% 0,00%



Комбинированная 

ночная 

дневная 

0,00%
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20,00%
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70,00%

до 36 баллов 36 и более 
баллов 

Комбинированная 62,30% 8,30%
ночная 16,50% 3,50%
дневная 8,30% 1,10%

Результаты опроса по шкале выраженности 
утомления (FSS) 



норма 

предожирение 

ожирение 1ст. 

ожирение 2ст. 

ожирение 3ст. 

Индекс массы тела 
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