Рекомендації щодо підвищення працездатності.

Головним показником психічного здоров’я  є працездатність, яка відображає  можливості людини. Німецький фізіолог Г. Леман визначає працездатність як максимум роботи, який може виконати людина . Цей термін може бути розгорнутий до більш конкретного поняття –  працездатність, під якою психологи розуміють максимально можливу ефективність діяльності спеціаліста, обумовлена функціональним станом його організму з врахуванням її фізіологічної вартості.
Врахування особливостей динаміки працездатності в конкретних  умовах дозволяє розробляти заходи по оптимізації працездатності.
В узагальненому вигляді працездатність протягом доби характеризується такою динамікою: 
● приблизно з 6-ї години ранку (вихідний рівень) і протягом шести годин працездатність підвищується, досягаючи максимуму в 10…12 год; 

● з 12-ї до 15-ї години працездатність поступово знижується до рівня, нижчого за вихідний; 

● з 16-ї до 18-ї години фізіологічна і трудова активність знову підвищується до рівня, який значно вищий за вихідний, але не перевищує максимальну працездатність; 

● з 18-ї до 22-ї години рівень активності знижується до вихідного; 

● працездатність з 22-ї до 3-ї години продовжує різко знижуватися; 

● з 3-ї години працездатність поступово зростає, досягаючи в шостій годині ранку вихідного рівня. 

Працездатність змінюється і протягом тижня, хоча точних даних про біологічну періодичність її коливань немає. Останні в основному пояснюються стомленням людини, соціальними і психологічними факторами. На кривій тижневої працездатності простежується три фази: впрацювання, яке припадає на понеділок; стійкого стану — вівторок, середа, четвер; розвитку втоми — п’ятниця і субота. 

Тривалість фази впрацювання може бути різною, оскільки залежить від багатьох чинників. Так, чим інтенсивніша робота, тим швидше завершується фаза впрацювання. На важких ручних роботах період впрацювання складає 20…25 хв; при виконанні легких точних робіт — 1…1,5 год, а при розумовій праці — 1,5…2,5 год. 

На тривалість фази впрацювання впливає вік людині. У молодих  вона коротша, ніж у осіб середнього і старшого віку, оскільки у них вища збудливість нервових центрів і швидше активізуються обмінні процеси. Значний вплив на прискорення фази впрацювання справляють досвід, тренованість, емоційний стан і ставлення людини до праці. 
Загальна схема розпорядку дня в літній період
  7.00-7.30 підйом;
7.30-9.00 зарядка,  ранковий туалет, сніданок;
9.00-13.00 перебування на свіжому повітрі;
13.00-14.00 обід;
14.00-16.00 пообідній сон чи спокійний відпочинок;
16.00-19.30 прогулянки, ігри на повітрі
19.30-20.00 вечеря.
Після вечері можна почитати книгу або подивитися телевізійну передачу, впорядкувати одяг, взуття.
21.30-21.50 - вечірній туалет; 22.00 — відхід до сну.
Це приблизна схема, від якої, безумовно, можуть бути незначні відступи, але головним, як і раніше, залишається вико нання основних елементів розпорядку дня.



