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Аннотация.  
Свет является неотъемлемой частью жизни каждого человека, независимо от возраста. Влияние света на 

качество жизни напрямую зависит от того насколько часто человек прибывает на солнце. Статистика показывает, 
что люди, живущие в солнечных странах, реже страдают сезонными психоэмоциональными заболеваниями и 
недугами, чем жители северных регионов. Но как помочь жителям севера снизить негативное влияние от отсутствия 
солнца в жизни, особенно тем, кто не является коренным жителем севера и не выработал иммунитет к тяжелым 
условиям жизни? Существует несколько основных методов - посещение солнечных стран в период отпуска, питание 
и восполнение необходимых микроэлементов - всё это устранения последствий нехватки солнечного света. Данная 
проблема требует комплексного подхода, в котором очень важно устранять последствия и так же важно влиять на 
корень проблемы - психологическая нехватка солнечного света. Свет очень важен не только для выработки 
необходимых микроэлементов, но для поддержания баланса психики и улучшения настроения, так как свет и тепло 
участвуют в выработке гормонов радости (серотонина). Один из таких вариантов - имитация солнечного света и 
адаптация его в рабочую или бытовую среду человека. 
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Abstract. 

Light is an essential part of every person’s life, regardless of age. The impact of light on the quality of life directly depends 

on how often a person is exposed to the sun. Statistics shows that people living in sunny countries suffer less from seasonal 

psychoemotional diseases and ailments than residents of northern regions. But how can we help the inhabitants of the north to 

reduce the negative effects of the lack of sun in their lives, especially those who are not native to the north and have not developed 

immunity to the harsh living conditions? There are several main methods, namely visiting sunny countries during the holidays, 

eating and replenishing the necessary microelements, all these eliminate the consequences of the sunlight lack. This problem 

Психология труда, инженерная психология, 

когнитивная эргономика 
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requires an integrated approach, in which it is very important to eliminate the consequences and just as important it is to 

influence the root of the problem which is the psychological lack of sunlight. Light is significant not only for producing necessary 
microelements, but also for maintaining the balance of the psyche and improving mood, since light and heat are involved in 

producing hormones of joy (serotonin). One of these options is the simulation of sunlight and its adaptation to a person’s working 

or household environment. 
Keywords: light, light simulation, natural light, adaptive light sources, lighting design, justification of ergonomic 

requirements 
For citation: Kozachenko E.E., Kukhta M.S. Justification of Ergonomic Requirements for Light Design Characteristics of 

Simulated Sunlight // Ergodesign. 2024;1(23):54-60. http://dx.doi.org/10.30987/2658-4026-2024-1-54-60. 

Введение 
Современный мир представляет людям 

множество вызовов и стрессовых ситуаций, 
которые негативно влияют на их 
психоэмоциональное состояние. Однако, 
разработка оборудования для имитации 
солнечного света открывает новые 
перспективы в области улучшения настроения 
и эмоционального благополучия.  

Разработка оборудования для имитации 
солнечного света – это многосторонняя задача, 
требующая взаимодействия различных 
научных дисциплин, таких как физика, 
психология и инженерия, также одной из 
таких областей, которая решает похожие 
проблемы является - светодизайн, 
направленный на применение света в качестве 
инструмента для разработки дизайна. 

 Это может потребовать проведения 
масштабных исследований и сотрудничества с 
экспертами в смежных областях. Однако, 
создание такого оборудования может 
значительно улучшить психоэмоциональное 
состояние людей и повысить их общее 
качество жизни. 

1. Взаимосвязь между циркадными
ритмами и солнечными ваннами 

Существует ряд профессий условия 
работы, которых отличаются от большинства 
других, так как имеют гибкий протокол 
рабочего процесса или крайне тяжелые 
условия труда, опасных для здоровья и жизни. 
По требованиям Всемирной Организации 
Здоровья (ВОЗ) [1] для сохранения здоровья 
необходимо соблюдать несколько правил: 
режим правильного питания, 
сбалансированный режим работы и отдыха, 
питьевой режим и режим сна.  

Питьевой режим и питание регулируется 
специализированной сбалансированной 
диетой, режим труда и отдыха управляется 
методами и правилами тайм менеджмента 
(Time managment перевод анг. - управление 
временем), необходимое количество сна для 
среднестатистического человека составляет -
7-8 часов. Соблюдение режима сна 
подразумевает под собой также соблюдение 
режима суточного дня, в котором существует 
динамика активности. Суточный режим 

напрямую зависит от циркадного ритма 
человека. Циркадные ритмы - это 
биологические часы человека. Они задают 
ритм всем жизненно важным процессам в 
организме. Работа биологических часов 
определяется генами, которые запускают и 
останавливают метаболические процессы, 
например, запасание энергии или выделение 
гормонов. 

В среднем у взрослого человека от 25 и до 
45 лет - циркадный ритм имеет средние 
значения - период отхода ко сну варьируется 
между 23:00 и 01:00, время подъема между 
06:00 и 08:00 часа утра. У подростков 
циркадный ритм смещается на несколько 
часов вперед, поэтому часто период отхода ко 
сну может варьироваться между 01:00 и 07:00. 
У пожилых людей и детей дошкольного 
возраста отход ко сну начинается раньше 
взрослого.  

Циркадные ритмы диктуют периоды 
активности человека. При соблюдении 
полноценного ночного сна, пик активности 
среднестатистического зрелого человека 
циркадного ритма попадает на 12:00 с 
погрешностью 2 часа. [2]  

Соблюдение циркадного ритма необходимо 
для гармоничной и слаженной работы 
организма, при несоблюдении режима дня 
(активности и восстановления сил), организм 
истощается, защитные функции организма 
снижаются, что в свою очередь приводит к 
серьезным последствиям со здоровьем.  

2. Влияние солнечных лучей на режим
дня человека

В исследованиях, описанных в книге 
Мэтью Уолкера “Зачем мы спим” [3] было 
выявлена закономерность в том, что на 
активность человека влияет не только 
соблюдение режима активности и отдыха 
(сна), но и такое явление как солнечные ванны. 
Солнечный свет участвует в активной 
выработке серотонина, дофамина и гистамина. 

Естественный свет (солнечный) оказывает 
мощное психоэмоциональное влияние на 
человека. Под психоэмоциональным 
состоянием человека рассматривается как 
отношение человека к окружающей среде, 
социуму, самому себе. Данное состояние 
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тесно связано с поступками и решениями 
человека оказывающих влияние на свою 
жизнь и окружающих. 

Солнечные ванны активно применялись в 
1980-годах в качестве лечения 

психоэмоциональных недугов, такие как 
сезонная депрессия, которая характеризуется 
сильными сезонными колебаниями 
настроения и поведения [4]. 

Рис. 1. Суточный цикл среднестатистического человека 
Fig. 1. The daily cycle of the average person 

В современности данная процедура 
назначается врачами для профилактики рахита 
у детей их-за нехватки витамина Д и взрослых, 
в комплексе с медикаментозным лечением при 
ОРЗ и ОРВИ. Особенно такие процедуры 
важно проводить на свежем воздухе в 
утренние часы, так как инфракрасные лучи 
влияют на развитие иммунитета кожи, 
формируя защиту от вредных факторов таких 
как, загрязненный городской воздух и влияние 
ультрафиолетовых лучей.  

Полное отсутствие солнечного света в 
жизни человека приводит к серьезным 
изменениям в здоровье. Снижается иммунитет 
за счет нехватки витамина Д, увеличивается 
риск поломки костей, так как костная 
структура истощается. Из-за отсутствия 
солнечного света у человека учащаются 
сценарии ухудшения настроения, что в скором 
времени может привести к депрессии.  

По данным исследований проблем 
эндокринологии, уровень витамина Д в 
России среди населения разных регионов 
было выявлено, что недостаточность 
витамина среди мужчин составляет – 22,86% и 

у женщин – 29,41%, а дефицит витамина Д у 
мужчин – 68,57%, и у женщин – 52,65%, что в 
свою очередь является серьезной проблемой 
для формирования здорового и активного 
контингента населения [5].  

Данная проблема решаема 
медикаментозным лечением, которая 
направлена на повышение необходимого 
уровня витамина Д, посредством установки 
медикаментозной нормы, а не суточной. 
Возникает другой вопрос, если солнечный 
свет влияет не только физически на 
человеческий организм, достаточно ли будет 
медикаментозного лечения, для поддержания 
стабильного психоэмоционального состояния 
человека, который проживает вне стандартных 
условий - условия крайнего севера.  

Для крайнего севера характерны особо 
низкие температурные условия, нехватка 
кислорода, скачки давления и т.д. С данными 
показателями коренные жители могут 
адаптироваться самостоятельно, но приезжие 
жители остро ощущают на себе влияние 
факторов северных регионов, особенно 
нехватку солнечных лучей, так как в среднем 
жители проводят 40 дней в темноте полярной 
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ночи. [6] Данная проблема пытается решится 
за счет рациона, наполненного полезными 
жирами (ОМЕГА-3). Такая же проблема 
является актуальной у исследовательских 
групп, которым необходимо находиться в 
северных регионах от 3 и до 6 месяцев. За этот 
период отсутствие солнца успеет запустить 
разрушительные процессы для психики и 
иммунитета человека. Если человек 
прибывший в северный регион в качестве 
рабочего, то время на отдых и восстановление 
после тяжелого рабочего дня может занять 
больше времени, особенно если 
психологические ресурсы со временем 
истощаются.  

3. Комплексный подход для 
профилактики депрессии и ухудшения 
настроения из-за нехватки солнечных 
лучей 

Данные, полученные из статьи 
«Физиологическая потребность и 
эффективные дозы витамина D для коррекции 
его дефицита. Современное состояние 
проблемы» [7] сказано, что каждый житель 
России сталкивается с нехваткой витамина D, 
в связи с особым территориальным 
расположением проживания в Российской 
Федерации, именно с не хваткой солнца. 
Проблема нехватки солнечного света имеет 
большое количество последствий в рамках 
физического здоровья и эмоционального 
состояния. Основные варианты решения 
проблемы направлены на устранение 
непосредственно самих последствий, но не 
корня проблемы. Под последствиями 
подразумеваются психоэмоциональная нужна 
в солнце и его биологическая, то есть 
выработка витамина. Поддержание 
необходимого уровня витамина – это только 
часть решения проблемы. Если предусмотреть 
решения проблемы - нехватки света именно в 
психологическом ключе, то последствия в 
психоэмоциональном плане частично 
сократятся. Если человек вовремя получает 
необходимую психологическую разрядку, то 
последствия нехватки света и накопление 
стресса минимизируется. В таком случае 
человеку требуется комплексный подход – 
устранение психоэмоционального дисбаланса 
и ежедневное потребление витамина D. 

Варианты решения проблемы: 
1. Имитация солнечного света
Одним из способов устранения 

последствия от пребывания в среде без 
естественного света – это создание 
искусственного освещения максимально 

приближенного к солнечному. Такое 
замещение вызывает те же эмоции, что и 
реальный свет, так как человеческий мозг не 
делит информацию на “реальную” или 
“нереальную”, тем самым формируя 
определенный ряд психоэмоциональных 
реакций на среду. 

2. Чередование солнечных и не 
солнечных дней 

Данный вариант имеет множество 
погрешностей, так как не все условия труда 
подразумевают постоянные перемещения из 
условий с отсутствием света в обычный 
режим. Так же резкие перемены температуры 
и светового режима сказываются пагубно на 
психике человека, а также заметно снижается 
иммунитет из-за усталости и стресса.  

Попытка имитации света - может быть 
актуальным решением проблемы, так как не 
будет требовать от человека особых действий 
с его стороны, помимо устранения 
последствий нехватки солнца в виде приема 
витамина Д, соблюдении питания и режима 
дня.  

В 1950-х годах Ридчард Келли вывел три 
основные функции света в дизайне [8]: 
 Свет чтобы видеть (общее освещение), 

 Свет чтобы увидеть (акцентное 
освещение), 
 Свет чтобы смотреть (декоративное 

освещение). 
По словам Ричарда Келлера – светодизайн 

должен балансировать на 
вышеперечисленных функциях, чтобы создать 
по-настоящему функциональный и 
эстетический объект. Его работы направлены 
на восприятие наблюдателя. Но свет это не 
только про функцию и эстетику, его функцией 
может являться и вдохновение, релаксация и 
даже лечение. Очень важно развивать 
светодизайн в области ментального 
восприятия пользователем, так как это 
расширяет диапазон влияния на восприятие 
пользователя. [9] 

При взаимодействии с световым объектом 
человек получает определенную информация 
через визуальный сенсорный анализатор. Под 
взаимодействием подразумевается 
наблюдение, с помощью которого человек 
получает фидбэк (Feedback с анг. – обратная 
связь), которая запускает различные процессы 
в зрителе в виде анализа и ощущений. [10] 

4. Требования к имитации солнечного
света 
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Для того чтобы имитация солнечного света 
могла активно использоваться в повседневной 
и рабочей жизни человека, необходимо 
установить ряд сценариев воздействия 
имитированного света.   

 Если учесть параметры света: состав, 
яркость, температуру, ритм подачи света, то 
можно управлять психоэмоциональным 
состоянием человека. Влияние света и тепла 
положительно сказывается на нервной 
системе человека, снижая уровень 
тревожности.   

Первым условием имитированного света — 
это максимальное сходство с естественным по 
составу.  

Требования к источникам света: 

 Коэффициент микропульсации 
(мерцания) должен составлять не больше 1% 
во избежании пренапрежения глаз. 
 Имитация цвета источников света 

(максимальное приближение к солнечному) с 
учетом временных рамок (утро-день-вечер). 

 Имитация состава солнечного потока 
(волны ультрафиолета, инфракрасные волны, 
и видимый свет) 
 Адаптация или возможность настройки 

источников света на сезонный режим (зима-
весна-лето-осень). 

После выявления требований к источникам 
света, необходимо выявить сценарии 
воздействия имитированного света по 
времени и по деятельности человека (или 
нахождении его в пространстве). [11] 

По времени можно разделить три основных 
варианта сценария - утренний сценарий, 
периодический и постоянный 

Сценарии воздействия света ПО 
ВРЕМЕНИ: 

 Утреннее воздействие 
Пребывание на солнце в первый час 

пробуждения, благодаря инфракрасным 
волнам, повышает местный иммунитет кожи к 
вредным воздействиям ультрафиолета и 
токсинов. Так же солнечный утренний свет 
активизирует выработку серотонина - 
отвечающего приподнятое настроение и 
бодрость.  К вечеру уровень мелатонина 
повышается и гормон бодрствования 
снижается, тем самым необходимо ограничить 
влияние яркого солнце имитирующего 
освещения, во избежание снижения качества 
сна.  

 Периодическое воздействие 
Данный вариант актуален при разовых 

воздействиях в период отдыха человека, в 
обеденный или вечерний (имитация вечернего 

света). Периодическое воздействие 
подразумевает под собой возможность 
человеку самостоятельно выбирать временной 
отрывок для воздействия на него светом. 

 Постоянное воздействие 
В северных регионах солнце может 

отсутствовать 40 дней подряд. Такая смена 
ритма противоречит человеческому биоритму 
в период двадцати четырех часов. [12] Сбой 
естественного биоритма ведет за собой 
нарушения гормональной системы, которая в 
свою очередь влияние на психологическое и 
физическое состояние человека (вызывать 
недосып, тревожность, снижать качество 
жизни). Суточный день – привычный и 
оптимальный период для человека. Активное 
воздействие света в течении дня позволит 
человеку адаптироваться к свету и поможет 
ему воспринимать свет как “реальный”.  

Сценарии воздействия света ПО 
ПРОЦЕССУ (положению человека в 
пространстве): 

В данном сценарии рассматриваются два 
варианта воздействия - локальный и общий. 

 Локальное воздействие 
Под локальным воздействием 

подразумевается индивидуальное влияние 
света. Вариант удобен и актуален для тех 
случаев, когда человек нуждается в световой 
ванне в моменте отдыха. В рамках данного 
воздействия можно предложить 
специализированные капсулы для отдыха с 
локальным адаптивным светом, который 
человек в процессе использования капсулы, 
может сам выбирать режим света, независимо 
от других людей. Такие капсулы можно 
установить на производствах, 
исследовательских лагерях и даже 
общественных помещениях.  

 Общее воздействие 
Под общим воздействием подразумевается 

влияние сразу на несколько человек или даже 
группы людей. Такой вид воздействия 
актуально совмещать с постоянным 
воздействием и разместить оборудование в 
рабочие среды. Человек на протяжении всего 
рабочего дня получает необходимый объем 
света, который имитирует солнечный цикл 
(утро-день-вечер). Благодаря этому человек 
будет погружен в среду, имитирующую 
реальный солнечный день.  

Так же для дополнительной адаптации 
психики человека к имитрированному свету 
были сформированы сценарии воздействия 
человека, а именно погружения в среду с 
имитированием светом на основании 
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воздействия на каналы восприятия человека - 
визуальный канал восприятия, аудиальный, 
тактильный. Были сформированы три типа 
воздействия: [13] 

 Визуальный тип воздействия 
На человека происходит влияние только 

через зрительный анализатор (глаза), 
посредством яркости и цвета света.  

 Визуально-аудиальный тип 
воздействия 

Воздействие происходит на зрительный и 
слуховой анализатор. К визуальным эффектам 
добавляется звуковые. Например: звуки 
стихий, птиц, насекомых. 

 Комбинированный тип воздействия 
Задействуются все три анализатора 

(визуальный, слуховой и тактильный) в 
данном случае на человека воздействует не 
только свет и звуковые эффекты, а также тепло 
света, различные тактильные варианты 
воздействия (вибрации, покалывания и т.д.). 

Заключение 
В заключение, разработка оборудования 

для имитации солнечного света представляет 
собой значимую сферу исследований в 
области улучшения психоэмоционального 
состояния человека. Эксперименты и 
исследования, проведенные в данной области, 
подтверждают прямую корреляцию между 
уровнем освещенности и эмоциональным 
благополучием.  

Первый аспект, который следует отметить, 
— это положительное влияние имитации 
солнечного света на уровень серотонина в 
организме. Повышенный уровень серотонина 

связывается с ощущением счастья, 
улучшением настроения и преодолением 
депрессивных состояний. Имитация 
солнечного света позволяет активировать 
выработку этого вещества, что способствует 
повышению психоэмоционального 
благополучия. 

Второй аспект, который следует отметить, 
— это регуляция суточных биоритмов и 
улучшение сна. Солнечный свет является 
важным фактором для поддержания 
правильного циркадного ритма - внутренних 
биологических циклов организма, 
ориентированных на смену дня и ночи. 
Недостаток естественного света может 
привести к нарушению этого ритма и, в итоге, 
к проблемам со сном и работоспособностью. 
Имитация солнечного света позволяет 
стабилизировать ритм внутренних часов и 
способствует улучшению качества и 
продолжительности сна, а также общего 
восстановления организма. 

Таким образом, разработка оборудования 
для имитации солнечного света является не 
только актуальной, но и чрезвычайно 
перспективной областью. Благодаря прогрессу 
в сфере технологий, возможно создавать 
эффективные и инновационные решения для 
улучшения психоэмоционального состояния 
человека, обеспечивая ему необходимую дозу 
света и поддерживая его внутренние 
биологические ритмы. Это открывает новые 
возможности для предотвращения и лечения 
различных психических состояний и проблем, 
связанных с настроением и эмоциональным 
благополучием. 
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