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ОЦІНКА ВПЛИВУ НЕДОСТАТНЬОЇ ОСВІТЛЕНОСТІ 
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ОРГАНІЗМУ 
 

Актуальність: Недостатня освітленість робочої зони залишається 

актуальною проблемою гігієни, оскільки значна частина навчальної, 

професійної та побутової діяльності пов’язана з тривалим зоровим 

навантаженням у приміщеннях [1, 4]. Якість світлового середовища впливає 

не лише на зорове сприйняття, а й на загальне самопочуття, працездатність та 

суб’єктивне благополуччя [1-3]. Освітленість, що не відповідає гігієнічним 

нормам, або нераціональна її організація асоціюються зі зниженням 

візуального комфорту, підвищенням функціонального напруження зорового 

аналізатора, прискореним розвитком зорової втоми та зменшенням стійкості 

уваги, що може негативно позначатися на ефективності навчальної, 

професійної та побутової діяльності [2-4]. За умов тривалого впливу 

несприятливого світлового середовища можливі несприятливі зміни 

психоемоційного стану та загального функціонального самопочуття [1-3]. 

Мета: Дослідити та оцінити вплив недостатньої освітленості робочої 

зони на загальне самопочуття та розвиток функціональних порушень 

організму.  

Матеріали та методи: У межах дослідження було проведено анонімне 

онлайн-опитування із використанням платформи Google Forms. Для цього 

було розроблено анкету, що включала 23 запитання, спрямовані на оцінку 

освітленості робочої зони, характеру зорового навантаження та можливих 

змін самопочуття в умовах недостатнього освітлення. Отримані дані 

опрацьовувалися методами статистичного аналізу за допомогою програми 

Microsoft Excel із подальшим представленням результатів у вигляді таблиць і 



SCIENTIA • Modern tools and methods of scientific investigations 
.  

440  
 

графічних матеріалів. Для теоретичного обґрунтування роботи проведено 

аналіз сучасних іноземних наукових публікацій, пошук яких здійснювався у 

базах даних PubMed та Google Scholar. 

Результати та обговорення: У дослідженні взяли участь 60 осіб, серед 

яких переважали жінки – 39 (65 %), чоловіків було 21 (35 %). Вибірка була 

представлена переважно особами молодого віку, насамперед 18-25 років 

(68,3 %) та 26-32 роки (15 %). Професійна структура охоплювала переважно 

осіб, пов’язаних з освітньою діяльністю та навчанням, а також працівників 

медичної, інженерно-технічної сфери, інформаційних технологій, 

адміністративного й офісного персоналу та сфери обслуговування, тобто 

категорії, які значну частину часу перебувають у приміщеннях за умов 

штучного або змішаного освітлення. 

Щодо діяльності, яка займає найбільшу частину дня, респонденти 

найчастіше вказували роботу за комп’ютером (47 відповідей), навчання (28) 

та роботу з документами, текстами або читання (27); рідше зазначали фізичну 

працю в приміщенні (12) і побутову діяльність (8). Такий розподіл свідчить, 

що для більшості учасників характерне тривале перебування в робочих зонах, 

де параметри освітлення мають суттєве значення для комфортного й 

ефективного виконання повсякденних завдань. При цьому тривалість такої 

діяльності у більшості опитаних перевищувала 6 годин на добу: понад 8 годин 

– 43,3 %, 6-8 годин – 20 %. Аналіз відповідей показав, що для більшості 

опитаних світлові умови є важливою характеристикою робочої зони. Так,  

36,7 % учасників завжди звертають увагу на якість освітлення, 31,7 % – часто, 

26,7 % – інколи. Водночас при виборі місця для роботи чи навчання ці 

параметри враховуються менш послідовно: завжди – 28,3 %, часто – 31,7 %, 

іноді – 31,7 %. Це дає підстави вважати, що значення світлового середовища 

загалом усвідомлюється, однак не завжди стає визначальним при організації 

робочого простору.  

Рівень освітленості 21,7 % респондентів оцінили як достатній, 41,7 % – 

як радше достатній, а 35 % – як недостатній. Серед типів освітлення, 

характерних для робочої зони, найчастіше зазначали центральне, локальне та 

комбіноване світло. Водночас серед основних недоліків світлового 

середовища респонденти найчастіше відзначали нерівномірність освітлення, 

надмірну різкість і тьмяність, а серед відтінків світла переважали тепле 

жовтувате та нейтральне біле. Це є доволі показовим результатом, оскільки 

для оцінки світлового середовища важливими є не лише наявність джерела 

світла, а й рівень освітленості, рівномірність світлорозподілу, сліпуча дія та 

спектральні характеристики світла [5-9]. Знижена освітленість і тьмяність 
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можуть ускладнювати розрізнення деталей та асоціюватися зі зниженням 

візуального комфорту і підвищенням зорової втоми [6, 8]. Нерівномірний 

розподіл світла підвищує адаптаційне навантаження на зорову систему, а 

варіації освітленості пов’язані зі зменшенням візуального комфорту та 

задоволеності умовами зорової роботи. Надмірна різкість і сліпуча дія джерел 

світла погіршують суб’єктивне сприйняття середовища та розглядаються як 

значущі детермінанти світлового комфорту [7, 9]. Спектральні 

характеристики освітлення, зокрема корельована колірна температура, також 

мають значення, оскільки впливають на перевагу користувачів, комфорт і 

психологічні реакції [5, 6, 8]. Тому сукупна оцінка цих параметрів дає змогу 

точніше охарактеризувати якість світлового середовища з позицій гігієни 

зорової праці [6-9]. 

У блоці, що був присвячений скаргам щодо самопочуття, передбачалася 

можливість обрання кількох варіантів відповіді у деяких запитаннях. 

Недостатню освітленість робочої зони доцільно розглядати як гігієнічно 

значущий чинник, оскільки її вплив може проявлятися не лише локальним 

зоровим дискомфортом, а й змінами загального психофізіологічного стану. 

Найчастіше респонденти відзначали загальну втому, зниження працездатності 

та погіршення концентрації уваги (по 37 відповідей), рідше – сонливість (28), 

дратівливість (23), напруження або біль у шиї, плечах чи спині (21), 

погіршення настрою (19), порушення сну (12) та послаблення когнітивної 

продуктивності (10). Отриманий профіль скарг може відображати не лише 

місцеве зорове перенапруження, а й ширші реакції організму на неадекватні 

параметри світлового середовища, оскільки освітленість і характеристики 

світла пов’язані з візуальним комфортом, суб’єктивною втомою, відчуттям 

бадьорості, окремими показниками когнітивної ефективності та самооцінкою 

продуктивності [2, 3, 10]. Сонливість, зміни настрою та порушення сну є 

очікуваними проявами, з огляду на участь світла в регуляції циркадних ритмів 

і поведінкових реакцій [1, 10]. До інтерпретації скарг на напруження або біль 

у шиї, плечах чи спині треба підходити обережно, бо вони можуть 

супроводжувати зорове перенапруження під час тривалої роботи на близькій 

відстані та поєднуватися з вимушеним статичним положенням тіла, хоча їхній 

генез є багатофакторним [4, 11, 12]. 

З боку органа зору найчастіше фіксували втому очей (45 респондентів), 

сухість (29), почервоніння (26), відчуття важкості в очах (24), затуманення 

зору та підвищену чутливість до світла (22), печіння або різь (20). Така 

структура скарг відповідає типовому спектру проявів астенопії і «цифрової 

перевтоми очей» (Digital Eye Strain або Computer Vision Syndrome), що 
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формуються за умов тривалої зорової роботи на близькій відстані, особливо 

при поєднанні екранного навантаження з несприятливими умовами 

зовнішнього середовища [4, 11, 12]. Наявні порушення, прояви яких могли 

посилюватися в умовах недостатньої освітленості, найчастіше були 

представлені короткозорістю, астигматизмом, синдромом сухого ока, 

далекозорістю, мігренню або частими головними болями. З огляду на це осіб 

із порушеннями рефракції, сухістю очей та схильністю до головного болю 

доцільно розглядати як групу підвищеної чутливості до несприятливого 

світлового середовища. Водночас у межах цього дослідження коректніше 

говорити про можливе посилення симптомів, а не про прогресування 

відповідних станів [11, 12]. 

До інших проявів впливу недостатньої освітленості належали зниження 

здатності до зосередження і темпу виконання звичних завдань: про це 

виражено або помірно повідомили 61,6 % опитаних, ще 18,3 % – незначною 

мірою. Крім того, 60 % часто або дуже часто змушені наближати текст чи 

екран і змінювати позу, 46,7 % – відчувають напруження або біль у шиї, 

плечах, спині чи попереку, 45 % – психоемоційне виснаження, 30 % – 

головний біль, а 53,3 % пов’язували погане освітлення із погіршенням 

вечірнього відпочинку або сну.  

Підсумовуючи наведені результати, слід зазначити, що більшість 

опитаних вже намагалися покращити освітлення або умови роботи з метою 

зменшення втоми, дискомфорту та інших неприємних відчуттів: 53,3 % 

робили це іноді, 18,3% – регулярно, ще 20 % планують вжити таких заходів. 

Це свідчить, що проблема недостатньої освітленості є для них не лише 

теоретично значущою, а й практично відчутною. 

Висновки: Результати дослідження показали, що недостатня 

освітленість робочої зони є гігієнічно значущим чинником, який пов’язаний 

не лише зі зниженням візуального комфорту, а й із погіршенням загального 

самопочуття. Значна частина респондентів все ж таки стикається з 

несприятливими умовами освітлення. Найчастіше це проявлялося у втомі 

очей, загальній втомі, зниженні працездатності, погіршенні концентрації, 

головному болю та емоційному виснаженні. Можна вважати, що недостатня 

освітленість є однією з причин функціонального напруження, особливо якщо 

людина тривалий час виконує роботу, пов’язану із зоровим навантаженням. 

Те, що більшість опитаних уже намагалися покращити освітлення або 

планують це зробити, ще раз підкреслює актуальність цієї проблеми. 
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