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Передмова

З розвитком і ускладненням техніки зростає значення людського фактору на виробництві. Необхідність вивчення цього фактору й урахування його при розробці нової техніки і технологічних процесів, при організації виробництва і експлуатації обладнання є необхідною умовою ефективного розвитку виробництва. Функціонування технічних пристроїв і діяльність людини, яка користується цими пристроями в процесі праці, повинні розглядатися у взаємозв’язку. Цей погляд привів до формування поняття системи “людина-машина” – системи, яка включає людину-оператора (групу операторів) і машини, за допомогою яких здійснюється трудова діяльність. Система “людина-машина” є окремим випадком керованих систем, у яких функціонування машини і діяльність людини пов’язані єдиним контуром регулювання. При організації взаємодії людини і машини основна роль належить психологічним властивостям людини: сприйняттю, пам’яті, мисленню, увазі і ін. Необхідність вивчення цих властивостей людини у системі “людина-машина” обумовила появу та розвиток інженерної психології.

Мета викладання дисципліни:

Вивчення психологічних аспектів процесів та структури інформаційної взаємодії людини і техніки, у тому числі й процесів прийому, переробки, збереження інформації людиною, ухвалення рішення і психічної регуляції керуючих дій, а також урахування взаємного впливу різних компонентів системи “людина-машина” при її проектуванні, створенні і експлуатації.

Освітні завдання дисципліни:

- сформувати у  студентів теоретичні знання про закономірності процесів інформаційної взаємодії людини і техніки з метою використання їх у практиці проектування, створення й експлуатації систем “людина - машина ”.

· особливості роботи в сучасних умовах, а саме:

a) інтенсифікація психічної діяльності людини, тобто прискорення темпів і відповідно підвищення рівня напруженості психічної діяльності людини для досягнення більшої результативності; 

б) опосередкованість діяльності, тобто заломлення психічних явищ та процесів через систему факторів, що виступають як своєрідні фільтри чи регулятори (наприклад, у діяльності оператора такими регуляторами виступають інформаційні і концептуальні моделі, оперативні образи керованих об’єктів і т.п.);

в) включеність у діяльність, що означає етап, входження людини в систему вимог, норм, прав, обов'язків і очікувань, які висуває до нього сфера його діяльності.

- особливості операторської діяльності її структуру, а також фактори, що на неї впливають;

· аналіз функцій людини в СЛМ, вивчення структури і класифікація діяльності оператора;

· вивчення процесів переробки інформації людиною-оператором; 

· розробка принципів побудови робочих місць операторів;

· вивчення впливу психологічних факторів на ефективність систем “людина-машина”;

· розробка принципів і методів професійної підготовки операторів у СЛМ;

· інженерно-психологічне проектування й оцінка систем “людина-машина”;

· визначення економічного ефекту інженерно-психологічних розробок;

· ознайомлення з діяльністю і завданнями практичного психолога у СЛМ.

Практичні завдання дисципліни: 

- допомагати людині-оператору найбільш повно й ефективно реалізовувати себе в праці, знаходити задоволення від трудового процесу;

- вирішувати різноманітні завдання щодо удосконалення діяльності оператора на підставі вивчення закономірностей трудової діяльності, ролі психічних процесів та їх індивідуальних особливостей в реалізації трудових завдань;

- адаптувати людину до різноманітних компонентів діяльності (її засобів, змісту, умов й організації);

- застосовувати знання про закономірності процесів інформаційної взаємодії людини і техніки в практиці проектування, створення і експлуатації систем “людина-машина-середовище”.
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1.1. Об’єкт і предмет інженерної психології

Внаслідок технічного переозброєння виробництва істотно міняються функції і роль людини в процесі праці. Особливостями праці в сучасних умовах стають:

-інтенсифікація психічної діяльності людини, тобто прискорення темпів і відповідно підвищення рівня напруженості психічної діяльності людини для досягнення більшої результативності;

-опосередкованість діяльності, тобто заломлення психічних явищ чи процесів через систему факторів, що виступають як своєрідні фільтри чи регулятори (наприклад, у діяльності оператора такими регуляторами виступають інформаційні і концептуальні моделі, оперативні образи керованих об'єктів і ін.);

-ескалація опосередкованості, тобто тенденція до її постійного наростання, збільшення числа ланок, які опосередковують психічну діяльність;

-включеність у діяльність, що означає етап, входження людини в систему вимог, норм, прав, обов'язків і чекань, що пред'являє до неї сфера її діяльності.

Вивченням людського фактора в техніці займається спеціальна галузь психологічної науки — інженерна психологія. 

Об‘єктом інженерної психології є діяльність людини у взаємозв'язку з роботою машин, які вона використовує, тобто так звана система “людина — машина” (СЛМ), що складається з людини-оператора (групи операторів) і машини, за допомогою якої вона (вони) здійснює трудову діяльність. 

При цьому машиною в СЛМ називають сукупність технічних засобів, які використовуються людиною-оператором у своїй діяльності.

Основний предмет досліджень інженерної психології — процеси і структура інформаційної взаємодії людини і технічних засобів, в тому числі процеси прийому, переробки, збереження інформації людиною, прийняття рішення і психічної регуляції  дій.
В умовах постійно зростаючої ролі людського фактору в сучасному виробництві  інженерній психології надається все більше значення.

Інженерна психологія — галузь психологічної науки, що вивчає закономірності процесів інформаційної взаємодії людини і техніки з метою використання їх у практиці проектування, створення й експлуатації систем “людина – машина” (СЛМ). 
Інженерна психологія вивчає системи “людина-техніка” з метою досягнення їх високої ефективності і розробляє психологічні основи:

· конструювання техніки і організації управління технологічним процесом;

· підбору людей, які володіють необхідним рівнем індивідуально-психологічних, професійно важливих якостей для роботи з певною технікою;

· професійною підготовкою людей, які використовують у своїй професійній діяльності складні технічні пристрої.

Інженерна психологія як наука має двоїстий характер. З одного боку, це самостійна психологічна дисципліна, яка вивчає людину у всій повноті проявів психіки у трудовому процесі. З іншого боку, в інженерній психології має місце виражений технічний, інженерний аспект, який стосується конструювання техніки. Це обумовлено особливістю самого двоїстого за своєї природою об’єкта дослідження – системи “людина-техніка”

1.2. Історія розвитку інженерної психології
 
Технічний прогрес у промисловості, в транспортній галузі, в енергетиці, у військовій справі супроводжується зростанням ролі людини у забезпеченні високої ефективності виробництва. Механізація та автоматизація виробничих процесів, впровадження обчислювальної техніки та інформаційних технологій  докорінно змінюють діяльність людини, висуваючи до неї нові більш високі вимоги. Одночасно принцип гуманізації трудової діяльності визначає необхідність створення нормальних умов для підвищення працездатності людини, збереження її здоров’я гармонійного розвитку особистості професіонала.

Протягом багатьох років змінювалися і вдосконалювалися знаряддя праці, змінювалися форми взаємодії людини з технікою, проте тривалий період часу функції людини по відношенню до техніки залишалися незмінними, такими, що вимагали потужних енергетичних затрат та застосування в основному фізичної сили. Узгодження дій людини і техніки вирішувала наука - фізіологія праці.

На початку 20ст.,  з появою нових технічних засобів з’явилися нові види трудової діяльності – керування літаками, авто, потягами, кораблями, що вимагало врахування не тільки антропометричних і фізичних особливостей людини, а й психологічних її якостей (швидкість реакцій, особливостей пам’яті, уваги, мислення). Вирішенням  цих питань займалася нова дисципліна - психологія  праці. Подальший розвиток технічного прогресу призвів до виникнення значних суперечностей  між потребами зростаючого виробництва та матеріально-технічною базою, що стримувала цей розвиток. Це дало поштовх до розвитку та широкого впровадження автоматизованих систем управління (АСУ) в різні галузі виробництва, що змінило структуру професійної діяльності людини. Прикладом таких систем є системи управління електростанціями, нафтовою промисловістю, системи управління на металургійних, машинобудівних, хімічних підприємствах. Впровадження АСУ змінило сам характер праці людини, оскільки переважаючими стали не енергетичні а інформаційні її функції, а саме функції програмування, управління та контролю виробничого процесу. Зміна характеру трудової діяльності по-іншому поставила проблему взаємодії людини та техніки. З розвитком складних наукоємких технологій можливості людини значно розширилися, проте і керування такими технологіями стає дедалі складнішим, що змушує людину працювати на межі її психофізіологічних можливостей. Прикладом цього може бути Друга світова війна, під час якої нову техніку не змогли ефективно використовувати навіть добре навчені спеціалісти, що призвело до чисельних аварій, які траплялися внаслідок помилок людини. Зростання швидкості та могутності промислових процесів, їх складність та необхідність точності протікання  загострили проблему врахування людського фактору при створенні та експлуатації складних систем, що позначаються як системи типу “людина-машина” чи “людина-техніка”. Врахування людського фактора передбачає: 
1)зосередження не тільки на анатомо-фізіологічних особливостях, а й врахування психологічних характеристик людини;
2)необхідність визначення таких якостей особистості, які потрібні їй  для управління складними технологіями. Це пов’язане з тим, що при всій складності техніки тільки людина відіграє в її роботі вирішальну роль, приймаючи та виконуючи відповідальні рішення і несе за них юридичну відповідальність. Система “людина-машина” належить до систем у яких функціонування машини та діяльність людини пов’язані єдиним контуром регулювання.
Отже, впровадження та експлуатація нової техніки та технологій висунуло нові проблеми, що стали передумовою виникнення і розвитку такої галузі знань, як інженерна психологія. Перша проблема – це суттєва відмінність між проектувальною та експлуатаційною надійністю системи “людина-техніка”. Друга–зростання нервово-психічних захворювань, викликаних так званим “індустріальним стресом”. Третя–зростання  травматизму на виробництві. Четверта – висока плинність кадрів через невдоволення працівника своєю роботою. Про важливість інженерно-психологічного підходу свідчать такі дані: надійність автоматизованих систем при польоті навколо Місяця становить 20%, а з участю людини – 70% і зростає до 93%, якщо людині надати можливість ліквідувати недоліки у роботі систем. Американська статистика свідчить, що 40% відмов при випробуванні ракет, 63,3% - на морському флоті, і81% у авіації зумовлено помилками людини.

У березні 1957 року на Всесоюзній конференції з питань психології праці  інженерну психологію було визначено як самостійну галузь психологічного дослідження. Вже в 1959 р. у Ленінградському  державному університеті була створена лабораторія інженерної  психології, яку очолив   Б.Ф. Ломов. В США та Англії такі лабораторії існували ще в середині 40-х років. 

Отже, неможливість вирішення проблем, які  пов’язані із створенням систем  “людина-машина” тільки інженерними методами, необхідність мати інформацію про психічну діяльність людини в сучасних технічних системах зумовили появу  інженерної психології.

Системи “людина-техніка” характеризуються рядом особливостей:

-управління об’єктом здійснюється дистанційно, тобто інформація про об’єкт обмежена в просторі і часі та відображається за допомогою інформаційних моделей;
-всі професійні задачі передбачити неможливо, тому людина не має жорсткої програми дій;

-при виконанні функцій управління людина працює в режимі дефіциту часу;

-людина перебуває в стані сильного емоційного напруження, що зумовлено відповідальністю за прийняті рішення;

-задачі, що вирішуються потребують прогностичних антиципуючих  оцінок.
Отже, передумовами виникнення і розвитку інженерної психології є: 

1) недостатня ефективність СЛМС, їх висока аварійність у зв'язку з незадовільним урахуванням у конструкції цих систем функціональних можливостей людини і психологічних закономірностей;

2) зростання травматизму людей, які взаємодіють з технічними системами на виробництві й у побуті;

3) велика плинність кадрів у зв'язку з незадоволеністю людей важкою, небезпечною, нецікавою чи недостатньо продуктивною працею;

4) зростання числа захворювань, пов'язаних з функціональною перенапругою організму і психіки через нераціональні умови й організацію праці, високі робочі навантаження і ін.( Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов).
1.3. Основні завдання та напрямки  досліження 
інженерної психології
 Традиційно виділяють наступні основні завдання інженерної психології:
 1. Методологічні завдання: визначення предмету та завдань дослідження,  розробка нових методів дослідження; розробка принципів дослідження; становлення інженерної психології в системеі  наук про людину (і в науці загалом).
 2. Психофізіологічні завдання: Аналіз функцій людини в СЛМ, вивчення структури і класифікація діяльностей оператора вивчення характеристик оператора;  оцінка характеристик виконання окремих дій, вивчення станів оператора. Вивчення процесів переробки інформації людиною-оператором, що включає чотири основних етапи: прийому інформації, переробки прийнятої інформації, ухвалення рішення, здійснення керуючих впливів.
3. Системотехнічні  завдання: розробка принципів побудови елементів СЛМ; розробка принципів побудови робочих місць операторів; проектування і оцінка СЧМ; розробка принципів організації СЛМ; оцінка надійності та ефективності СЛМ.
4. Експлуатаційні завдвння: Професійна підготовка операторів, що включає: професійний підбір, навчання, формування колективу, тренування, організація групової діяльності операторів; розробка методів підвищення працездатності операторів.
Окремо можна виділити завдання зміцнення зв’язків інженерних психологів з суміжними науками: управлінням, технічним конструюванням, психогігієною праці, кібернетикою,ергономікою тощо.

Таблиця 1
Напрямки дослідження в інженерній психології
	Методологічний
	Психофізіологічний
	Системотехнічний
	Експлуатаційний

	Визначення предмета і завдань дослідження.
Розробка методів і принципів дослідження.

Взаємозв’язок з іншими науками.
	Визначення характеристик оператора.
Аналіз діяльності оператора.

Оцінка характеристик діяльності оператора.

Вивчення станів оператора.


	Розробка принципів побудови СЛМ.
Проектування і оцінка СЛМ.

Організація робочого місця оператора.

Оцінка надійності і ефективності СЛМ.
	Професійна підготовка оператора.
Психологічний супровід діяльності оператора.

Організація групової діяльності.

Розробка методів підвищення працездатності операторів.


1.4. Методологічні принципи та системний підхід 

в інженрній психології

На етапі становлення в інженерній психології переважав машиноцентристський підхід, згідно якого людина розглядалась як елемент технічної системи, незалежно від її індивідуальності та конкретних обставин діяльності. Подальші дослідження свідчили про обмеженість та однобічність такого підходу. У процесі розвитку інженерної психології, завдяки працям   О.М. Лєонтьєва, В.П. Зінченка, Б.Ф. Ломова та ін., було впроваджено антропоцентричний підхід, за яким діяльність оператора вивчалась у взаємодії всіх психічних процесів і станів.

Були розроблені наступні принципи інженерної психології:

- принцип комплексності – полягає у розробці узагальнених критеріїв функціонування СЛМ (при збереженні можливості використання спеціальних критеріїв, як для людини, так і для техніки), у необхідності комплексного вивчення людини. Його реалізація вимагає розширення міждисциплінарних зв’язків інженерної психології.

- принцип безперервності – полягає в тому, що дотримання інженерно-психологічних вимог повинно забезпечуватись на всіх етапах  функціонування СЛМ: проектування, створення, експлуатації.

- принцип гуманізації праці – підкреслює  провідну, творчу роль людини у функціонуванні СЛМ, необхідність врахування вимог людини до техніки, особливості її взаємодії в груповій діяльності. Протилежним до нього є 
- принцип симпліфікації (спрощення) згідно якого людина ототожнюється з елементами системи.

- принцип активного оператора – враховує ставлення оператора до виконання своїх обов’язків, виходячи з того, що пасивна його позиція впливатиме на ефективність функціонування  СЛМ.

Реалізуються ці принципи  при застосуванні системного підходу, що має свої особливості:

По-перше, психологічні явища розглядаються як багатомірні та багаторівневі. Багатомірність виявляється в тому, що психічні процеси аналізуються  в сукупності різних характеристик – операційних, інформаційних, мотиваційних, тощо, кожна з яких має свій рівень (наприклад, процес прийняття рішень може розглядатись і як нейрофізіологічний акт, і як окрема дія, і як творчий акт і при цьому його структура та механізми будуть не однаковими на різних рівнях психічної регуляції). 

По-друге, складність та специфіка функціонування СЛМ вимагає врахування особливостей нервової системи, здібностей, рис характеру, когнітивної, емоційно-комунікативної сфер оператора.

По-третє система психічних властивостей людини постійно змінюється, розвивається, тому необхідно враховувати положення концепції взаємної адаптації людини та машини.

По-четверте всі види СЛМ – цілеспрямовані системи в яких людина вибирає, або формує мету визначає задачі та способи їх вирішення. Тому технічна система розглядається як засіб досягнення заданого результату, яким користується людина, виконуючи свої дії.

Реалізація заданих принципів дає змогу вирішити основну проблему інженерної психології – гуманізація праці та оптимізація функціонування СЛМ  (Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов).

Умовно можна виділити  основні  теоретико-методологічні концепції інженерної психологиії:
          1. Основна концепція інженерної психології. Згідно даної концепції, на початковому етапі для підготовки рекомендацій з урахування людського  фактору в конструюванні засобів праці, в основному використовувався досвід інших наук (при проектуванні пультів та постів операторів автоматизованих систем управління). На другому етапі - все відбувалося  в спеціально організованих експериментах (де людина-оператор розглядалась як елемент АСУ). 
Б.Ф. Ломов виділяє різні акценти в розвитку інженерної психології: 
1) "машиноцентриський" підхід (основний  напрямок розробок: "від машини до людини", а сама людина  описується в термінах техніки - як елемент машини); 2)  "антропоцентриський" підхід (вектор розробок: "від людини  до машини",  людина  розглядається як суб’єкт праці, а техніка – як засіб праці).
Основна  ідея даної концепції - узагальнення закономірностей процесів управління в живих і неживих системах (що вивчає кібернетика). Всі основні функції управління передаются людині-оператору, а сама реалізація цих функцій - є перетворенням інформації, що циркулює в даній системі. Сама інформація розуміється як загальна властивість  матерії. Інформація властива  всьому матеріальному світу (як живому, так і неживому), тому кількість інформації виражається через її різноманітність.
          Виділяются різні рівні  інформаційних відносин: 1) "натуральний" обмін інформацією (починаючи з найпростіших організмів:подразливість); 2) мовний рівень (людське спілкування); 3) спілкування - як взаємодія з технікою, з технічними системами і середовищем, в якому вони функціонують, що може розглядатись як варіант взаємодії людини із світом) (А.А.Крилов).
          2. Концепції інформаційної моделі, інформаціонного пошуку та еквівалента ланки. Основна ідея даної концепції (В.П. Зінченко, Д.Ю. Панов): людина все більше віддаляється від об’єкта управління і  здійснює свою роботу дистанційно, тобто оператор все більше працює не з самим об’єктом, а його інформаційною моделлю. Основні вимоги   побудови інформаційної моделі пов’язані з урахуванням  можливостей людини:         а) модель повинна відображати  суттєві взаємозв’язки в системі управління; б) повинна будуватися на основі використання найефективнішого  коду (мови); в) модель повинна враховувати  характеристики аналізаторів, особливості та складності виконуваних операцій.
"Еквівалентна  ланка системи"  - це не просто людина, а цілий комплекс, що включає людину-оператора, засоби  індикації (засоби відображення інформації) та органи управління. Основна  функція такого комплексу - передача і переробка інформації.
          3. Концепції  пропускної здатності та  послідовності дій.  Концепція полягає у визначенні якості праці за кількістю опрацьованої інформації. Кількісна оцінка дає можливість розраховувати  та  більш точно проектувати роботу оператора.
          Концепція послідовних дій пов’язана з побудовою  моделі часових затрат при виконанні конкретних дій та операцій. Якщо уявити  оператора як "сукупність окремих логічно завершених операцій", то можна виділити такі їх види: а) ті, що завершуються видачою інформації “назовні” (на органи управління, мовні  відповіді); б) ті, що завершуються прийняттям рішення про відсутність будь-яких дій, тобто інформація “назовні” не видається.
          4. Концепції кількісної оцінки та надійності. Здійснюються  кількісні оцінки  деяких психофізіологічних характеристик діяльності оператора. В основі - створення і аналіз алгоритмів робочих процесів. Важливим для аналізу і оцінки робочого процесу є виявлення відносин між логічними умовами  виконуваними діями, що дає змогу  робити висновок про інтенсивність робочого процесу, його логічну складність та стереотипність.
         Виділяють такі критерії оцінки надійності людини-оператора: ймовірність безвідмовної роботи; середній час безвідмовної роботи; середній час між відмовами; частота відмов; середній час встановлення продуктивної праці  (Ю. К.Стрелков).
1.5. Методи дослідження в інженерній психології
1.Організаційні методи, забезпечують комплексний підхід  в дослідженні СЛМ, синтезують нові знання.

2. Емпіричні методи: 

-психофізіологічні методи (дослідницькі (спостереження, самоспостереження та експеремент (лабораторний, виробничий, формуючий) і випробувальні (тестові випробування);
-фізіологічні методи (дають змогу досліджувати функціональні стани людини-оператора, характер регулювання різних систем організму, визначають затрати организму, "психофізіологіну ціну" успішної  трудової діяльності);  
-діагностичні методи (тести, анкети, соціометрія, бесіди-інтерв'ю); 
-методи аналізу продуктів діяльності (хронометрія, циклографія, професіографічний опис); 
-метод моделювання (предметне, математичне, кібернетичне, психологічне, статистичне ) -  найбільш  специфічний для інженерної психології  метод, визначається  характером роботи людини-оператора, що взаємодіє не з реальним об’ектом, а з його інформаційною моделлю. 

3. Методи обробки даних: кількісний та якісний аналіз;статистичний метод імітаційне моделювання за допомогою ЕОМ окремих трудових процесів.
 
Найбільш специфічними для інженерної психології є методи моделювання, суть яких в тому, що у методах моделювання розглядаються не реальні процеси,а штучно створені психологічні, математичні, чи статистичні моделі, які з ними співвідносяться.
 
Б.А. Смірнов виділяє наступні види  моделювання діяльності оператора:
    1. Психологічне моделювання - це заміщеня реальної діяльності її  модифікацією (через імітатори, макети, випробувальні стенди). Виділяється два  види психологічного моделювання: а) зовнішнє відтворення, імітація діяльності і робочого місця оператора; б) відтворення характерних сторін діяльності без зовнішньої схожості. 
2. Математичне моделювання - при якому діяльність людини-оператора досліджується за допомогою формул, рівнянь, нерівностей, що відображають реальний процес.

3. Статистичне (імітаційне) моделювання - при якому застосовується електронно-обчислювальна техніка (враховуються різноманітні фактори).
 Переваги статистичного моделювання: порівняно з  психологічним,  з’явилась можливість застосовувати його   на будь-яких стадіях проектування СЛМ (коли  реальної діяльності ще нема) порівняно   з  математичним моделюванням - можливість врахування основних психофізіологічних закономірностей діяльності оператора. 
 Недоліки статистичного моделювання:  результати, отримані при такому моделюванні, відповідають певним початковим умовам і вихідним даним (не враховується мінливість таких умов і даних) (Стрелков Ю.К., Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов).
1.6. Інженерна психологія в системі наук
Інженерна психологія розвивалася в тісному зв’язку з іншими науками, використовуючи їхні досягнення та одночасно ставлячи перед ними нові завдання. Перш за все розвиток інженерної психології зумовлений розвитком психологічної науки в цілому, оскільки основний об’єкт вивчення психології – людина, а в інженерній психології – людина-оператор, тобто людина, що здійснює трудову діяльність у взаємодії з машиною.
Досліджуючи процеси функціонування СЛМ, інженерна психологія опирається на методологічну базу – принципи, теоретичні концепції, методи дослідження загальної психології. Вона використовує знання про закономірності перебігу психічних процесів, у відповідності з якими людина-оператор приймає, зберігає та переробляє інформацію. Велике значення мають дані психофізіології, що розкривають фізіологічне забезпечення психічних процесів, індивідуальні особливості їхнього вияву, допомагають з’ясувати психофізіологічну „ціну” досягнення мети. Дуже тісним є зв’язок інженерної психології з психологією праці – в напрямку вивчення механізмів регуляції трудової діяльності, раціональної організації праці, професійного відбору та навчання операторів. Також інженерна психологія перетинається з проблемами соціальної психології. Сучасні СЛМ обслуговує значна кількість людей, і тому виникають питання щодо формування виробничих груп, екіпажів, налагодження комунікаційних з’вязків, соціально-психологічного клімату. Дані соціально-психологічні проблеми вирішуються у специфічному ракурсі – взаємодії людини в СЛМ.

Розширення та збагачення сфери досліджень інженерної психології, а також встановлення численних міждисциплінарних зв’язків зумовлені постійно зростаючою складністю СЛМ та суттєвим плином факторів зовнішнього середовища.

Навколо інженерної психології утворився науково-практичний комплекс – ергономіка, метою якого є розгляд системи „людина-машина-середовище” з акцентом на фізіолого-гігієнічному аспекті досліджень.

Складність сучасних систем підвищує роль соціальних та організаційних факторів на виробництві. Функціонування таких соціотехнічних систем значною мірою залежить від управління ними, тому інженерна психологія співпрацює з психологією управління, яка вивчає структуру управлінської діяльності при застосуванні різних автоматизованих систем.
Інженерна психологія також співпрацює з кібернетикою, наукою, що вивчає закономірності процесів управління різними системами – живими організмами, технікою, суспільством. Врахуваня досліджень у цій галузі допомагає  вивчати СЛМ з єдиних позицій, інтегруючи такі різні системи, як людина і машина.При цьому враховується як специфіка діяльності людини-оператора, що підпорядковується біологічним та психологічним законам, так і специфіка роботи машини, що зумовлена фізичними та хімічними законами.

Важливе значення мають досягнення математики, застосування математичних методів, особливо на стадіях проектування.

Впровадження у виробництво нових інженерно-психологічних розробок потребує визначення їхньої економічної ефективності, доцільності залучення додаткових коштів, тому інженерна психологія співпрацює й з економікою (Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов).
Питання для самоконтролю:
1. Що є об’єктом та предметом дослідження інженерної психології?

2. Які передумови виникнення інженерної психології?

3. Які завдання розв’язує інженерна психологія?

4. У чому суть машиноцентричного, антропоцентричного та системного підходів?

5. Які принципи інженерної психології Ви знаєте?

6. Які теоретико-методологічні концепції інженерної психології Вам відомі?
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2.1. Класифікація, структурна схема та особливості СЛМ

У системології під системою розуміють комплекс взаємопов’язаних, взаємодіючих елементів, об’єднаних спільною метою і спільною інформаційною мережею. Інженерна психологія розглядає системи в яких задіяні як людина так і техніка. Все, що знаходиться між людиною  і керованим об’єктом називається машиною. Отже, машина – знаряддя праці, людина – суб’єкт праці. 

Основу класифікації СЛМ складають чотири групи ознак:

· цільове призначення системи;

·  характеристики людської ланки;

·  тип і структура машинної ланки

· тип взаємодії компонентів системи.

За цільовим призначенням можна виділити наступні класи систем:

- керуючі (завданням людини є керування машиною — автомобілем, літаком, прокатним станком і ін.);

- обслуговуючі, до яких відносяться контрольно-вимірювальні і ремонтні системи (завданням людини є контроль стану техніки, пошук несправностей і їх усунення);

- навчальні, наприклад тренажери й імітатори (забезпечують вироблення в людини певних навичок);

- інформаційні — локаційні і інформаційно-пошукові системи (забезпечують пошук, накопичення й одержання необхідної людині інформації);

- дослідницькі — інформаційно-експертні системи, що моделюють стенди, вимірювальні прилади (використовуються при аналізі тих чи інших явищ, при пошуку нової інформації).

За характеристиками людської ланки СЛМ поділяються на моносистеми (до складу яких входить одна людина й один чи кілька технічних пристроїв) і полісистеми (складаються з колективу операторів, які взаємодіють з комплексом технічних пристроїв). Полісистеми поділяються на паритетні і  багаторівневі.

За характеристиками машинної ланки можна виділити:

- інструментальні системи (у їх склад як технічні пристрої входять інструменти і прилади);

- прості системи (включають стаціонарний і нестаціонарний технічний пристрій і людину, що використовує ці пристрої);

- складні системи, наприклад енергетична установка, обчислювальний комплекс (включають крім людини сукупність технологічно зв'язаних, але різних по своєму функціональному призначенню пристроїв і машин для одержання єдиного продукту);

- системотехнічні комплекси (найбільш складні СЛМ із колективом операторів, що приймають участь у використанні цих систем, і не цілком визначеними зв'язками).

За типом функціональних зв'язків людини і машини СЛМ поділяються: на системи безперервної взаємодії, у яких людина веде постійний контроль і керування об'єктом, що рухається, чи технологічним процесом, і системи епізодичної взаємодії, у яких контроль і керування здійснюються регулярно, проте оператор періодично (дискретно) вирішує певні завдання між якими є оперативна пауза  (“оператор-ЕОМ”).

Рисунок 1
Структурна схема системи “людина-машина”

[image: image3.wmf]N

m

Рon

=


В системі “людина-машина” відбувається безперервний інформаційний обмін: від машини до людини через засоби відображення на органи чуття  надходить інформація про роботу машини; дана інформація обробляється і ефекторам подаєтьсь команда про виконання  певних трудових дій, що відбувається за участі органів керування машиною; від органів керування інформація надходить в розрахункові пристрої і об’єкт управління змінює чи підтримує необхідне функціонування.

До особливостей СЛМ належать: динамічність, цілеспрямованість, адаптивність, самовпорядкованість.

2.2. Розподіл функцій в СЛМ.

Загального рішення питання розподілу функцій між машиною і людиною не має, оскільки кожна система має свої особливості функціонування, відповідно до яких слід враховувати можливості людини. Проте, при розподілі функцій слід враховувати:

- вартість реалізації даної функції, що включає і вартість навчання операторів;

· часові характеристики її виконання;

· експлуатаційні характеристики її виконання.

Ефективність розподілу та виконання функцій впливає на ефективність роботи СЛМ в цілому.

Людина має виконувати такі фунції:

· індуктивного мислення, тобто прийняття рішень на базі неповної інформації узагальнення різних фактів, доповнюючи їх інформацією з власного досвіду;

· розпізнання ситуації за її окремими характеристиками, а також неповною інформацією;

· вирішення задач, стосовно яких відсутні алгоритми;

· вирішення задач великої відповідальності;

· вибору засобів вирішення задач у швидко змінюваних умовах, що потребують виявлення гнучкості та адаптивності.

Машина має виконувати такі функції:

· дедуктивного мислення, тобто знаходження рішення для окремих випадків на базі загальних принципів і правил;

· виконання громіздких математичних розрахунків та вибір відомих варіантів рішень;

· збереження великої кількості інформації;

· здійснення одноманітних операцій за відомим алгоритмом дій;

· виконання швидких дій у відповідь на певну команду.
Таблиця 2
Функціональні характеристики людини і машини

	Характеристики
	Людини
	Машини

	Здатність інтегрувати різнорідні елементи в єдину систему
	Виражена
	Обмежена

	Здатність до передбачення подій
	Висока
	Обмежена

	Здатність до рішення нечітко сформульованих задач
	Висока
	Обмежена

	Здатність до розпізнавання зовнішніх ситуацій
	Висока
	Обмежена

	Здатність орієнтуватися в часі і просторі
	Виражена
	Обмежена

	Діапазон способів переробки інформації
	Широкий
	Обмежений

	Здатність формування образів зовнішнього світу
	Виражена
	Відсутня

	Здатність генерувати ідеї
	Мається
	Відсутня

	Тривалість безупинної роботи
	Незначна
	Велика

	Точність і швидкість обчислень
	Незначна
	Велика

	Обсяг оперативної пам'яті
	Обмежений
	Значний

	Здатність до узагальнення
	Мається
	Обмежена

	Здатність до навчання
	Гарна
	Погана


2.3. Показники якості функціонування СЛМ
Людина–оператор характеризується певними парамерами, які впливають на функціонування як самої людини, так і системи в цілому. 

1. Швидкодія (час циклу регулювання Тц) — визначається часом проходження інформації по замкненому контуру СЛМ, тобто часом функціонування системи до досягнення мети:
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де Тц — час затримки (обробки) інформації в і-й ланці СЛМ, R— число послідовно з'єднаних ланок СЛМ, у якості яких можуть виступати як технічні ланки, так і оператори.

2. Надійність—це властивість, яка характеризується здатністю людини-оператора працювати безвідмовно певний інтервал часу в заданих умовах, тобто безпомилковістю (правильністю) рішеннь поставлених перед СЛМ задач ( Трофімов Ю.Л.).
Під надійністю системи (чи її елемента) розуміють властивість виконувати задані функції протягом певного часу при заданих умовах роботи. Надійність розуміють як сукупність трьох властивостей: безвідмовність, відновленість і довговічність. Фундаментальним поняттям теорії надійності є поняття відмови. Під відмовою розуміється випадкова подія, що полягає у тому, що система (елемент) цілком чи частково втрачає свою працездатність, у результаті чого задані системі (елементу) функції не виконуються.

Під надійністю оператора розуміють його властивість виконувати з необхідною точністю задані йому функції у певних умовах роботи. 

Розрізняють психологічну чи біологічну надійності оператора (У-надійність і Ф-надійність). 

Під надійністю СЛМ розуміється її властивість зберігати свої вихідні характеристики у певних межах при заданих умовах експлуатації з урахуванням усунення відмов в окремих ланках за рахунок внутрішніх можливостей системи. Під відмовами СЛМ розуміється випадкова подія, яка полягає в неможливості досягнення системою поставленої мети унаслідок відмов  техніки чи людини. Також як і відмови техніки, такі відмови можуть бути тимчасовими і стійкими (Стрелков Ю.К.).

Оцінюється вона імовірністю правильного рішення задачі, що за статистичними показниками визначається відношенням:
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де m – кількість вірно вирішених задач,  N — відповідно кількість помилково вирішених і загальна кількість задач.

Надійність поділяється на базову, що включає комплекс внутрішніх властивостей, який становить потенційну здатність організму до надійної роботи, і прагматичну, що виявляється в реальних умовах роботи (В.Д. Нєбиліцин). 
Критерії надійності оператора і СЛМ:
При визначенні надійності СЛМ необхідно враховувати наступне:

1.Показники надійності повинні бути єдиними для всіх ланок СЛМ і по можливості містити в собі показники надійності її окремих ланок - людини і машини.

2.При визначенні надійності СЛМ доцільно представляти людину-оператора в якості однієї з ланок СЛМ, що при цьому має специфічні, тільки їй властиві властивості.

3.Створення універсальної формули для визначення надійності СЛМ будь-якого типу неможливо, тому необхідно виділити основні класи СЛМ і для кожного одержати свої формули для оцінки надійності. В основу класифікації СЛМ має бути покладене розходження процесів керування, що протікають у них.

Показники надійності оператора:

Основним показником надійності є ймовірність безвідмовного, безпомилкового і своєчасного виконання задачі системою, обумовлену показником надійності оператора і техніки з урахуванням взаємного впливу їх один на одного.

1. Основним показником безпомилковості є ймовірність безпомилкової роботи. Вона може обчислюватися як на рівні окремої операції, так і на рівні алгоритму в цілому. Для типових, часто повторюваних операцій як показник безпомилковості може використовуватися інтенсивність помилок.

2. Коефіцієнт готовності оператора, є ймовірністю включення оператора в роботу в будь-який довільний момент часу.

Кгот= 1- Те / Т,

де Те - час, на протязі якого оператор по тим чи іншим причинам не знаходиться на робочому місці; Т - загальний час роботи оператора.

3. Показники відновлення пов'язані з можливістю самоконтролю оператором своїх дій і виправлення допущених помилок.

4. Показники своєчасності дій оператора - ймовірність виконання задачі протягом певного часу.

Надійність діяльності оператора не є величиною постійною, а змінюється з часом. Ця зміна обумовлена як зміною умов діяльності, так і коливаннями стану оператора.

В.Д. Небиліцин виділяє такі основні характеристики надійності роботи  оператора:

- "долготривала" витривалість (опір втомі до завершення робочого дня і, особливо, при монотонній роботі); 

- витривалість щодо екстренного напруження та перенапруження (наприклад, при аваріях необхідно виконувати максимальний об’єм роботи за мінімальний термін); 

- стійкість уваги; 

- спонтанне відволікання (стійкість до внутрішніх відволікаючих факторів, особливо в умовах пасивного спостереження); 

- реакція на непередбачені подразники  (у випадку непередбаченого сигналу інколи спостерігається  період "психічної рефракторності", коли сприймання звужується і концентрується тільки на джерелі подразника, не помічаючи інші важливі сигнали); 

- переключення уваги (скорочення часу на "входження" в діяльність щодо виконання нового завдання); 

- стійкість до факторів середовища (температури, тиску, вологості, вібрації, шуму).
Методи виміру надійності

Розрахункові методи визначення надійності СЛМ базуються на знанні статистичних даних про процеси виконання оператором заданих функцій, про надійність технічних засобів, впливу різних факторів на надійність СЛМ, взаємному впливі оператора і техніки один на одного, частоті настання різних станів СЛМ.

1. Однієї з основних робіт, присвячених вивченню надійності в СЛМ, є праця Мейстера, який розглядає будь-яке відхилення в роботі системи, викликане  прямо чи побічно оператором, як помилку. Дає огляд різних методів аналізу помилок, розглядає велику кількість звітів, робить спробу звести воєдино їх дані.

2. Метод прогнозування ступеня помилок людини, запропонований Суейном включає 4 етапи:

1)визначення недоліків (зривів) у роботі СЛМ, надійність якої має бути оцінена;

2)опис всіх операцій людини і їх зв'язків з іншими функціями СЛМ;

3)прогнозування відсотку помилок для кожної  операції чи групи операцій людини;

4)визначення впливу помилок людини на СЛМ за формулами, що враховують імовірності операцій, імовірності помилок при виконанні цих операцій і ймовірність їх наслідків.

3. Міллер описав модель кількісної оцінки надійності людини-оператора в СЛМ і її застосування до зовнішніх систем зв'язку

4. Рук розробив статистичний метод оцінки надійності для тих випадків, коли данні можуть бути легко упорядковані.

5. Метод Керке дозволяє оцінити надійність системи на основі логічного аналізу цієї системи.

6. Сутність підходу до оцінки надійності оператора Б.Ф.Ломова полягає в аналізі структури діяльності оператора і динаміці його працездатності.

7. В.Д. Небиліцин запропонував аналіз індивідуально-типологічних особливостей людини, обумовлених властивостями нервової системи. Особливо важливий при доборі на операторські посади (Стрелков Ю.К.).
3. Точність роботи оператора — це відповідність дій людини-оператора заданій програмі визначається ступенем відхилення деякого параметра, регульованого чи вимірюваного оператором, від заданого чи номінального значення. 
Кількісно точність роботи оцінюється величиною похибки, з якою оператор вимірює, встановлює чи регулює даний параметр:

Т = ПН - ПОП ,
де ПН — номінальне чи задане значення параметра, Поп — фактично вимірюване чи регульоване оператором значення цього параметра.

Відхилення від заданих програмних значень, як в роботі оператора так і у функціонуванні техніки  визначають як похибки, помилки чи відмову людини-оператора.

Похибка – це відхилення в роботі СЛМ від заданих значень, яке перебуває в допустимих нормах і не впливає на функціонування системи в цілому. Вони поділяються на систематичні і випадкові.

Важливу  роль в дослідженнях діяльності  оператора  відіграє  аналіз та вивчення причин помилок.
Загальна тенденція розвитку індустрії  - швидка  і безперервна  централізація виробництва, що означає  ріст розмірів та складності систем. Звідси  - порушення  правил експлуатації чи  помилки стають причинами  серйозних наслідків. Визначення пошкодження системи  - це визначення  причини відхилення від стандарту, тому пошук  причини пошкодження  системи - це рух по ланцюгу  причинно-наслідкових зв’язків у зворотньому напрямку - від пошкодження.
Виділяючи три рівні керування поведінкою людини-оператора (моторні навички, знання і творчу активність, що проявляється  в рамках регламентованої завданням діяльності), Дж.Расмуссен вважає, що у оператора поступово формуються шаблонні дії, які важко усвідомлюються,  і тому в меншій мірі піддаються контролю зі сторони оператора). Таким чином, аналізуючи  причини  помилок, необхідно приймати до уваги  зростання кількості завчених стандартних рухів. Проте, якщо оператора  натренувати, то він, діючи  ефективно, перестає інколи помічати  свої помилки.
       Для підвищення  ступеня  усвідомлення (і кращого розуміння) своєї работи та здійснюваних помилок корисно застосовувати "метод штучної  деавтоматизації", який дозволяє за допомогою більш складного завдання, "зруйнувати" ("деавтоматизувати") звичні дії  і тоді оператор  вимушений задуматись над тим, як вирішити поставлене завдання, які  дії і як потрібно при цьому виконувати. Тобто при підготовці і контролі за діями  операторів необхідно оцінювати, наскільки оператор здатний  відхилятися від стереотипізованих дій і  усвідомлювати  те, що він  робить (тобто підвищення  рефлексивності, рівня суб’єктності людини-оператора). В певній мірі це може  вберегти  від  деяких  помилок, в основі яких лежить притуплення  осмислення діяльності (Ю.К.Стрелков). 
Помилка – це відхилення, що перевищує встановлені значення (стандарти) і порушує нормальну роботу СЛМ.
Помилка трактується як факт, випадок з практики. Концепція помилки повинна будуватися на уявленнях про позитивне (правильне) функціонування;  сама ж помилка визначається негативно, як відхилення від правильної роботи.
 Для розуміння та аналізу помилок вирішального значення має час. 
Розрізняють такі види помилок: 

- помилки сприймання (не встиг виявити, не зумів розрізнити); 

- помилки  пам’яті (забув, не встиг запам’ятати, не зумів зберегти, відтворити); 

- помилки мислення (не зрозумів, не зумів "вловити" суть, не передбачив, не розібрався, не співставив); 

- помилки уваги (не зосередився, не зібрався,  не переключився). 

 Важливого значення має страх и переживання провини, що виходять за межі ситуації, де здійснена помилка. Переживання  провини за минулі помилки повинно попередити помилки в теперішньому та майбутньому, тому при підготовці операторів необхідно формувати почуття провини.
      При аналізі помилок  важливо розрізняти дві позиції: 1) погляд суб’єкта (з середини  ситуації здійснення помилки, де сам суб’єкт був частиною ситуації); 2) погляд дослідника (погляд зі сторони). Між цими позиціями існує суттєва різниця,    суб'єкт, що здійснив помилку часто не визнає цей факт, боячись покарання. Дії оператора, що здійснив помилку, протікають в двох напрямках: 1) в напрямку загального змісту і контексту виконання завдання; 2) в напрямку окремих операцій,  що допускають поділ процесу надискретні частини; тому виникає питання,де шукати помилку – в напрямку загального змісту завдання, чи в напрямку окремих операцій? У досвідчених спеціалістів дії достатньо  автоматизовані, тому досвідчений спеціаліст швидше може помилитись в плані змісту, а у новичка - більше помилок із-за неосвоєнності операцій (Ю.К.Стрелков). 
Відмова людини-оператора – це відхилення за якого неможлива подальша робота оператора, або показники його діяльності не забезпечують досягнення поставленої мети. Відмови оператора можуть бути тимчасові і стійкі. 

Стійкими називаються такі відмови, причина яких може бути усунута наданням людині часу чи умов для відновлення працездатності. Причинами їх є хвороба, сон, стомлення і т.д. Стійкі відмови називають біологічними

Тимчасові це такі відмови, причиною яких є самоусунення. Приклад: помилки в роботі оператора. Характерними для таких відмов є те, що вони не пов'язані з якими-небудь змінами в організмі оператора. Тимчасові відмови називають психологічними (Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов).
В залежності від інтенсивності робочого навантаження, складності і відповідальності трудових задач, екстремальності умов їх виконання й індивідуальних особливостей людини-оператора (його підготовленості, досвіду, професійних здібностей та ін.) реакція організму і психіки в процесі діяльності може виявлятися у виді функціональної  напруги чи функціональної напруженості, а також у формі стійких функціональних порушень і розладів (перевтома, психологічний стрес і ін.).
Функціональна напруга — це реакція організму і психіки людини, адекватна ступеню робочого навантаження і виявляється в активації, мобілізації функцій енергетичного й інформаційного забезпечення діяльності. Функціональна напруга відзначається і перед початком виконання задач, як реакція “настроювання” організму і психіки на майбутнє навантаження (“передстартова реакція”).

Рівень функціональної напруги відображає не тільки величину робочого навантаження, але і ступінь професійної підготовленості людини-оператора — чим вона вище, тим з меншою напругою виконуються трудові задачі.

При надмірних робочих навантаженнях у процесі професійної діяльності у людини-оператора може виникнути функціональна напруженість — надмірна, неадекватна реакція організму і психіки людини на робоче навантаження, що виникає при невідповідності рівня функціональних можливостей людини вимогам діяльності.
Напруженість діяльності оператора, може бути енергетичною, чи інформаційною. Для фізичної праці застосовують поняття “важкість праці”, а для розумової – “напруженість праці”, синонімами яких є фізична важкість і нервове напруження (Г.К. Середа, Ю.Л. Трофімов). Напруженість може бути двох видів: операційна – виникає в результаті складності виконуваної роботи (велика інформаційна нагрузка, труднощі розрізнення сигналів) та емоційна – виникає при дії на людину емоціогенних подразників та появи негативних емоцій.В практичній діяльності оператора може одночасно виникати два види напруженості, тому поділ умовний (Г.К. Середа).

Для виміру ступеня напруженості використовуються оцінки зовнішніх факторів праці і, зокрема, інформаційного навантаження оператора. До них відносяться:

1. Коефіцієнт завантаженості:
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де Тp — загальний час, протягом якого оператор зайнятий обробкою інформації, що надходить; 

Тg - загальна тривалість чергування; з фізіології праці відомо, що при операторській діяльності близько 25 % робочого часу повинне бути надано людині для відпочинку.

2.Період зайнятості—час безупинної (без пауз) роботи. Для діяльності оператора рекомендується, щоб цей час не перевищував 15-20 хв.

3. Частота появи і довжина черги в обробці інформації ~ показник черги в обробці дорівнює ймовірності обробки інформації в умовах черги (кількість інформації, що стоїть в черзі на обробку, і обсяг інформації для обробки).

4.Швидкість надходження інформації—вона не повинна перевищувати пропускної здатності оператора.

Необхідно відзначити, що ті чи інші зміни показників робочого навантаження, які характеризують напруженість операторської діяльності, не завжди відповідають змінам рівня психічної напруженості операторів. Це обумовлено впливом фактору суб'єктивної оцінки характеру робочого навантаження, індивідуальною стійкістю до її впливу і рівнем професійної підготовленості (Г.К. Середа, Ю.Л. Трофімов, Б.Ф. Ломов).
Сукупність наведених показники якості діяльності оператора, які забезпечують успішну взаємодію людини та технічних засобів з метою виконання поставлених завдань називається  ергономічністю системи. Вона оцінюється за такими показниками: керованість, обслуговуваність, освоюваність, заселеність (Ю.Л. Трофімов).

2.4.Основні положення теорії інформації

Застосування теорії інформації в інженерній психології зумовлене тим, що людина-оператор ототожнюється з каналом передачі інформації та впливом на нього невизначеності процесів та об’єктів управління. Мірою невизначеності фізичної системи є поняття ентропії. Будь-яке повідомлення – це сукупність відомостей про систему, яке набуває смислу коли мало що відомо про стан системи. При отринанні відомостей про систему зменшується її ентропія.

Теорія інформації – це наука, що вивчає кількісні закономірності, пов’язані з прийомом, переробкою, зберіганням та передачею інформації     (Г.К. Середа, Ю.Л. Трофімов).

Інформація в інженерній психології – це будь-які зміни в процесі управління СЛМ, які відобажаються певними засобами, сприймаються людиною-оператором, а також команди та вказівки про необхідність впливу на процеси управління ( Г.К. Середа, Ю.Л. Трофімов).

В автоматизованих системх оператор отримує інформацію за допомогою інформаційних моделей, які характеризують властивості реальних об’єктів.Така модель складається з приладів, сигналізаторів, утворюючи “операторське поле”. Інформаційна модель є відображенням дійсності і одночасно – об’єктом сприймання  та дій для оператора. Вона забезпечує трансформацію загальних знань у конкретні знання керування системою.

Інформаційна модель – це організоване, згідно з визначеними правилами, відображення реального об’єкта, систем його управління, зовнішнього серидовища та засобів впливу на їхній стан через процес управління  (Ю.Л.трофімов).

У свідомості оператора інформаційна модель відображається у вигляді оперативного образу адекватного завданню поставленому перед оператором. Вона дає змогу: 

-швидко оцінити ситуацію та ступінь складності діяльносьті оператора;

-спрогнозувати час, необхідний оператору для переробки інформації;

-визначити темп подавання інформації.

Дані, отримані оператором з інформаційної моделі, а також індивідуальний досвід та додаткова інформація служать фундаментом для формування концептуальної моделі, що зумовлює діяльність оператора в системі управління.

Концептуальна модель – це сукупність уявлень людини-оператора про стан об’єкта, його систем та зовнішнього середовища, яка виникла на базі інформаційної моделі, нагромаджених знань та досвіду самого оператора (Ю.Л.Трофімов).

Принциповою відмінністю інформаційної та концептуальної моделей є те, що інформаційна модель виражає інформацію (матеріальну форму), а концептуальна – суб’єктивні уявлення, що виникають у свідомості оператора (Г.В.Ложкін, Н.І.Повякель). Одна й та сама інформаційна модель може слугувати основою появи різних концептуальних моделей, залежно від вирішуваних завдань.

2.5. Психологічні особливості системи "людина – комп’ютер"

Можна виділити такі основні проблеми взаємодії людини і комп’ютерних систем:
1. Гігієнічні, медичні проблеми, пов’язані із шкідливими  впливами  комп’ютера на організм і нервову систему людини. З одного  боку, існують упередження про недопустимість тривалої роботи з комп’ютером. З іншого -  розробники комп’ютерних систем постійно удосконалюють засоби захисту організму користувачів.
2. Висока ціна збоїв і помилок при експлуатації ЕОМ. Дана проблема ускладнюється поширенням "хакерських" жартів, коли заради  самоствердження розробляються все нові й нові "комп’ютерні віруси", що здатні виводити з ладу комп’ютерні системи цілих організацій (включаючи оборонні системи). Така проблема вже виводить нас в сферу етики.
          3. Швидка зміна поколінь ЕОМ, що викликає необхідність постійного пошуку більш досконалих комп’ютерів і програм. "Поважаючі себе користувачі" просто приречені тратити все більше сил, часу та грошей, щоб не відставати від "прогресу". Парадокс ситуації в тому, що нерідко важливим орієнтиром компаній - виробників комп’ютерів є постійне "притримування" своїх новинок для того, щоб "тримати ціну" і таким чином змушувати  споживача  своєї продукції тратити немалі гроші в  кращих традиціях "ринкової економіки".
4. Складність ремонту і обслуговування комп’ютерної техніки. Це виражається в тому, що більшість фірм, які продають  комп’ютери, часто не здатні забезпечити якісний і недорогий ремонт.    
  5. Тотальне проникнення ЕОМ в приватне життя людини. Будь-який  "користувач" рано чи пізно підключається до глобальних комп’ютерних мереж. І тоді все, що робиться  на комп’ютері, може стати відомо зацікавленим людям. Що   дає можливість  більш спокійно і  оптимістично дивитись на дану проблему, так це те, що більшість "користувачів"  нікому не потрібні (на кожного "користувача" не напасешся співробітників  органів безпеки). Але як тільки людина займає певне положення в суспільстві, на нього легко можна зібрати певні дані.
6. Комп’ютеризація людського  мислення, обмеженість комп’ютера веде і до ообмеженості самої людини (формування "технократичного мислення" і "штучної інтелегенції") (Ю.К. Стрелков).
Розглядаючи проблему  комп’ютеризації людського мислення,           В.П. Зінченко  зауважує: "Наука зблизилась з технікою і віддалилась від людини. Це стосується навіть психології, в якій з’явились технократичні орієнтації. Техніка намагається  включити в себе науку про людину, розглядаючи її як гвинтик, як ланку, як компонент технічної чи соціотехнічної системи, а не як субє’кта діяльності".  "Технократичне мислення" визначається як світогляд, суттєвими  рисами якого є перевага методу  над ціллю, цілі над змістом і загальнолюдськими  інтересами,  техніки над людиною і її цінностями. Технократичне мислення - це Розсудок, якому не прийнятні Розум і Мудрість. Для технократичного мислення не існує категорій моральності, совісті, людського переживання.
Технократичне мислення це  прообраз  штучного інтелекту. Хоч його ще немає, технократичне мислення  вже реальність, і можна припустити, створюваний на основі його засобів штучний інтелект буде ще страшніший.
      Розглядаючи  проблеми взаємодії людини з комп’ютером, різні автори в кінці 70-х - початку 80-х рр. нерідко давали песимістичні прогнози. Але нерідко  досвід експлуатації комп’ютерних систем багато в чому  ці прогнози спростовував. Конкретніше, увага звертається на  такі проблеми при експлуатації комп’ютерної техніки: ріст безробіття (машини витісняють людину); страх перед посилення централізації в багатьох організаціях; зниженння вимог до  кваліфікованої роботи; не сприйняття нових технологій тощо. В кінці 70-х - напочатку 80-х рр. такі прогнози вважалися правдоподібними. Проте, хоч певні тенденції по росту безробіття, зниженню вимог до кваліфікації  мали місце, більшість прогнозованих проблем не підтвердились.
          Розглядаючи  перспективні задачі розвитку інформаційних технологій,   дослідники ставлять питання:  яка роль психолога при впровадженні нових інформаційних технологій (ІТ)? Якщо раніше акцент робився на адаптацію машин до користувача, то в даний момент висуваються нові завдання:             - ширше розкриття потенціалу нових інформаційних технологій; - розробка критеріїв дій систем, де в центрі – людина та її потреби; - розробока технологій,  що дають можливість  долати "консерватизм" в організації праці.
          При цьому окреслились й нові труднощі при розробці і впровадженні ІТ: короткий життєвий цикл ІТ-систем і обмеження, властиві сучасним відеотерміналам; необхідно зміщення акцентів від психологічних і антропологічних підходів до соціокультурних, (тобто розширення контексту впровадження і використання нових технологій.
Основні завдання при розробці  та експлуатаії  комп’ютерних систем у 90-х рр. :
- навчитись прогнозувати можливості наслідків впровадження ІТ (прогнози 70-80-х рр.  не виправдались); 

- розширити рамки контексту, в якому  працюють психологи (необхідний комплексний підхід і збагачення  ідеями з інших наук); 

- розробка практичної теорії в сфері ІТ (розробка простих і зрозумілих теоретичних положень, що дяють змогу освоїти ІТ непрофесіоналам) (Стрелков Ю.К)
На думку ряду авторів, перспективним є діяльнісний підхід до розробки систем "людина–комп’ютер". При проектуванні систем "людина– комп’ютер" необхідно виділити форму взаємодії між двома працюючими  підсистемами. При цьому порівнюються діяльнісний і  традиційні піходи в проектуванні систем "людина–комп’ютер":
 1) Інженерний підхід (розпочинається з Ф.Тейлора - 1911р.). Суть підходу в детальному аналізі поведінки  робітника і об’єднанні його елементарних дій в "однорідну групу структурованих за певною ознакою завдань". Проте, нажаль, все це важко застосувати до розумових дій.
          2) Соціотехнічний підхід. Суть даного підходу - в максимальному розподілі праці в організації і визначенні  функцій та структурних особливостей його основних складових. Проте це скадно при розробці простих, конкретних завдань.
 3) Поведінковий підхід. Суть підходу - в персоналізованій всесторонній оцінці праці, що може використовуватись  при отриманні вихідних даних для перегляду завдань, тобто для розробки нових завдань. Обмеженість підходу пов’язана з відсутністю переліку необхідних ознак завдань, і з тим, що акцент робиться  більше на мотиваційну складову, ніж на виконавську.
          4) Системний ергономічний підхід. Тут  пропунуються  ідеї щодо структури проектування і даються специфічні норми і рекомендації, пов’язані з физичними параметрами інтерфейсу (системи) "людина– комп’ютер". Але даний підхід не стосується когнітивних аспектів мислительної діяльності.
5)  Більш перспективний підхід - "розробка діяльнісних систем". 
Принципова відмінність системи "людина - машина" і системи "людина – комп’ютер" в тому, що можливості комп’ютера дозволяють вирішувати такі "когнітивні завдання", як інтерпретація, аналіз, вирішення підпроблем. Основне при цьому - оптимальний розподіл функцій між людиною-оператором і комп’ютером (з урахуванням їх можливостей).
Виділяються основні критерії розробки "діяльнісних систем": 
1) функціональні критерії - ефективність, результативність, швидкість, якість, надійність (в різних умовах); 
2) обмежувальні критерії - безпека, збереження здоров’я, зручність експлуатації (відсутність монотонності, безмістовності, стресу, соціальної ізоляції, збереження кваліфікації робітника (достатній рівень творчості). 
Важливу роль в діяльнісному підході при розробці систем "людина – комп’ютер" відіграє виділення основних принципів  теорії  дії:
          1. Поведінка працівника - це комплекс окремих  дій. Це впорядкована система сенсорних, когнітивних і рухових  процесів, спрямованих на досягнення поставленої мети. Сама програма дій має певну  ієрархію. Дії - це найменші  "одиниці" діяльності, спрямоні на незалежні і осмислені цілі.
          2. Дії, що ведуть до  одної й  тієї ж мети, можуть мати  різний  склад  і структуру. Важливими є індивідуальні відмінності в діях. Також важливі і динамічні відмінності в структурі поведінки людини. 
3.Структура дій є кінцевим продуктом процесів регуляції. Виділяються: підготовчі кроки програми дій і кроки реалізації програми. Часто кроки, пов’язані з реалізацією, одночасно є підготовкою до нових дій (наприклад, якщо завдання складне, в ході  реалізації виявляються  нові проблеми).
          4. Регулятивні процеси протікають на різних рівнях: сенсомоторна регуляція (базується  на навичках) - в основному це несвідома регуляція; в процесі перцептивно-концептуальної регуляції  багато залежить від готовності оператора сприймати певні сигнали (інформацію); інтелектуальна регуляція (грунтується  на знаннях) – відбувається свідомо, цілеспрямовано, з використанням зворотних зв’язків.
5. Підчас  виконання одного й того ж процесу всі три рівня регуляції можтуть чергуватись. Зазвичай  управліня відбувається на сенсомоторному ріні, але якщо кваліфікації недостатньо, то відбувається  перехід на більш високий рівень. В екстремальних ситуаціях - управління на інтелектуальному рівні. 
6.Спостерігається  загальна тенденція  підвищення ефективності діятльності (людина самостійно навчається в процесі власної трудової діяльності, а також - за рахунок оптимізації процесу праці: скорочення зайвих операцій).  
7. Регуляція дій залежить від функціональних станів людини, від оптимального навантаження на рпрацівника. При надмірному навантаженні виникає перенапруження. При недостатньому навантаженні - атрофія  інтелектуальних здібностей, навіть якщо працівник компенсує монотонну працю уявою і  грою, виробництво падає.
  8. Для виконання дій у людини є кілька психофізіологічних механізмів, кожний з яких має свої можливості та обмеження (щодо уваги, мислення, пам’яті).
  9. Кожна людина володіє широким спектром поведінкових реакцій і знань. Все це веде до значнх індивідуальних розмежувань, тобто до індивідуального стилю виконання однакових завдань (індивідуального стилю діяльності).
          10. Включеність у виконання певних видів діяльності має для працівника ряд наслідків: виправдані чи невиправдані сподівання, а можливо, й реалізовані-нереалиізовані ідеї),  поглиблення власного досвіду  і кваліфікації. Проте,є й явно негативні наслідки (стрес, дефіцит часу, і найнеприємніше - професійні деструкції) (Ю.К. Стрелков).
 Виділяються основні показники, котрі важливо враховувати  при проектуванні "діяльнісних систем": 

- Орієнтація на завдання (повна інформація про загальну мету, результат). 

-Зворотній зв’язок (своєчасність інформації про процес). 

-Зміна  в програмі дій і рівні регуляції (можливість своєчасного переривання і корегування процесу у випадку  непередбачених обставин). 

-Забезпечення  можливості контролю (інформація про  виконану дію,але  така інформація, що не  перериває основний процес). 

-Підвищення ефективності роботи (своєчасна підтримка, наприклад якщо працівник готовий виконувати два завданя одночасно). 

-Прагнення підтримувати оптимальне навантаження роботи (можливість регулювати рівень навантаження самим працівником). 
Основні вимоги  до користувачів комп’ютерних систем: 

- Готовність до безвідмовної праці (готовність долати  небезпечні ситуації). 

- Готовність до збереження здоров’я (готовність оптимально розподіляти функції між колегами і між людиною і комп’ютером). 

- Готовність до більш високого рівня організації процесу праці (запобігання негативному досвіду і переживань працівника). 
- Готовність до постійного підвищення кваліфікації (занадто тривале виконання простих чи чітко засвоєних завдань веде до втрати кваліфікації) )(Ю.К. Стрелков).
2.6. Впровадження комп’ютерних технологій в організаціях

Виділяється чотири основних етапи розвитку і впровадження технічних  систем в організації: 

-спочатку технічні системи розглядаються  як "лабораторні диковинки", про які мало що відомо і мало хто чув; 

-цими "диковинками" починають користуватись де-які спеціалісти; 

-масове поширення технічних нововведень; 

-техніка стає невід’ємною частиною роботи, коли  "її відсутність помітніша, ніж присутність". 

Для комп’ютерів основною ознакою четвертого етапу розвитку є широке розповсюдження інформаційних і комунікаційних сіток. Четвертий етап комп’ютеризації суспільства знаменує собою максимальну готовність персоналу організації до освоєння комп’ютерів на робочому місці.
          Для характеристики специфіки розробки комп’ютерних засобів колективного користуваня використовується спеціальний термін - GROUPWARE SYSTEM, що доповнює вже існуючі поняття software і hardware, що орієнтовані на індивідуальних користувачів ЕОМ. Прогрес в цій сфері йде помаліше, ніж очікувалось, виділяються такі проблеми, пов’язані з розробкою GROUPWARE SYSTEM:
 
 1. Члени будь-якої групи  різняться  за різними характеристиками (за професійною компетентністю, досвідом, темпераментом, статусом в групі і ін.), що ускладнює не тільки взаємодію між ними, але й розробку  універсальних засобів для різних груп.
  
2. Кожний член групи підлягає частим замінам, що ще більше ускладнює конструювання будь-яких однозначних систем взаємодії.
  
3.Постіно змінюються  режими взаємодії між членами групи.
 
4. Особливу реальність представляють процеси групової динаміки (єдність, боротьба за лідерство).
 
5. Існують й специфічні групові характеристики, котрі також ускладнюють виготовлення універсальних групових систем взаємодії на основі нових комп’ютерних технологій.
Розвиток групових комп’ютерних технологій вимагає все більшого врахування індивідуальних стилей діяльності. Якщо розглядати розвиток комп’ютерних технологій в організації як поступовий перехід від наявної моделі функціонування до більш досконалої, то сама "комп’ютеризація виступає як один з елементів більш фундаментального процесу, що називається - ОРГАНІЗАЦІЙНИЙ РОЗВИТОК. (Ю.К. Стрелков).
2.7. Комп’ютер в діяльності психолога

Розробка і використаня комп’ютерних засобів для психолога передбачає: 
1) опис необхідних і достатніх функцій діяльності психолога; 
2) визначення груп режимів, в яких можливе використання комп’ютерів психологами; 
3) опис  цілей, які необхідно досягнути психологу при работі з комп’ютером; 
4) визначення кола вимог до засобів, що дають можливість досягати вказаних цілей).
Виділяються такі основні режими використання комп’ютера психологом:
          1. Робота з комп’ютерними варіантами психологіних методик, де виділяються два підрежими: 1) психодіагностика на комп’ютері; 2) підрежим навчання співробітників (на різних курсах з навчання іноземних мов, при проведенні ділових ігор). 
Виділяється дві традиційні лінії в автоматизації психодіагностичних методик: перша пов’язана із створеням комп’ютерних аналогів відомих бланкових методик, а друга - з широким використанням апаратних засобів. Дві цих лінії автоматизації психодіагностики доповнюють одна одну і у випадку спільного використання можуть розширити можливості психолога.
2. Робота з даними: представлення даних, їх статистична обробка, запис та зберігання в пам’яті комп’ютера.
3. Робота з текстами, що передбачає такі підрежими: пошук і читання текстів, ввід тексту, редагування тексту, пошук помилок, роздруковування текстів.
         Другий та третій режими роботи, звичайно, не є прерогативою психологів, оскільки реалізуються й іншими спеціалістами, тому важко говорити про спеціальні психологічні програмові засоби для цих режимів.
          4. Робота психолога с людьми - підрежими: робота з досліджуваними і клієнтами, робота з колегами та керівниками.
Якщо звернутись до самої історії використання психологами комп’ютерних засобів і виділити стадії впровадження комп’ютера в психологічні дослідження та психологічну практику, то самі ці стадії розрізняються, по-перше, хронологічно, а по-друге, ступенем проникнення комп’ютерів в структуру діяльності психолога. 
На такій підставі виділяються наступні стадії впровадження комп’ютерів в діяльність психолога:
 1. Комп’ютери використовуються в якості засобів статистичної обробки даних (початок 60-х рр. ХХ ст.).
2. Спроби використання комп’ютера в режимі реального часу в якості засобу управління інженерно-психологічним експериментом. Наприклад, робота Дж. Сперлінга по вивченню короткочасної пам’яті на початку 60-х рр. 
          3. Використання комп’ютерів в якості засобу об’єднання окремих методик в пакети прикладних психологічних програм. Наприклад, в СССР перші такі спроби використання комп’ютерних програм  були зроблені в 1977-1978 рр. на факультеті психології МДУ.
 4. Більш  чіткий розподіл програмного і інформаційного забезпечення комп’ютерної методики. Були створені так звані "конструктори" тестів-опитувальників і тестів-завдань, які розробляли та впроважували "непрограмуючі психологи". Перші експерименти в цій сфері були проведені ще в 1979-1980 рр. Традиційним став розподіл  функцій, при якому програмове забезпечення розроблялось програмістом, а інформаційне (вид стимульного матеріалу, його об’єм, параметри часу подачі) вводилось психологом. Психологу  стало легше „спілкуватись” з комп’ютером, а відповідно збільшились їх темпи поширення.

   
Якщо співставити послідовність іновацій в комп’ютеризації психологічної практики з етапами роботи психолога, то можна прослідкувати такі етапи: перший – пов’язаний   з автоматизацією обробки результатів, другий – з  проведенням окремої методики, третій – з  проведенням експерименту, що включає кілька методик; четвертий етап пов’язаний з процесом створення методик і п’ятий етап –з інтерпретацією результатів експерименту) (Ю.К. Стрелков).
2.8. Комп’ютер як варіант "органопроекції"  інтелекту людини
Розгляд питання про співвідношення функцій у вирішенні складних виробничих завдань між людиною і комп’ютером, примушує, перш за все, звернути увагу на проблему самих інтелектуальних функцій та інтелекту в  широкому розумінні. Розглядаючи  еволюцію самого поняття "інтелект", дослідник (Е.Б. Моргунов) зауважує, що з часів Платона і Арістотеля "ранг інтелекту  весь час знижувався". Інтелект почали  розглядати як здатність людини до  пізнання", "функції інтелекту операціоналізувались", робились спроби звести інтелект до здатності пристосування, до вирішення тільки практичних завдань. В психології робились спроби виміряти інтелект як певну технічну функцію, і вчені, усвідомлюючи обмеженість таких процедур, визначали  інтелект як те, що вимірюється за допомогою тестів на інтелект.
 Найскладнішою виявилась проблема розгляду інтелекту як творчого акту. Склалась ситуація, за якої вчені багато знають про різновиди інтелекту, вміють відрізнити одну від іншої, більш того, формувати деякі з них, але не можуть визначити інтелект як такий. Процес творчих роздумів пропонувалось розглядати як "особливий функціональний орган індивідуальності".
          Оскільки сама робота людини за комп’ютером формується також під впливом характеристик програмного забезпечення, цілком логічним є завдання розгляду того, які зміни в процессі мислення відбуваються  під впливом комп’ютера, і  особливо, комп’ютера, обладнаного штучним інтелектом. В даному контексті цікавими є роздуми, запропоновані видатним російським філософом  П.А. Флоренським ще в 1919 році і викладені в праці "Органопроекція".
          Сам термін "органопроекція" (згідно Флоренському П.А.) - це не тільки модель конкретного органу, але й пристрій для реалізації певної функції. Як вважають В.П.Зінченко і Е.Б. Моргунов, "органопроекія "шириться" між людиною і об’єктом її діяльності, це  проекція не тільки первшообразу, але й об’єкта, не тільки органопроекція, але й ОБ’ЄКТО-ПРОЕКЦІЯ”. 
          Органопроекція і об’єктопроекція сходяться,  в системах штучного інтелекту",   оскільки в них не тільки моделюються функції людини, але й створюється новий об’єкт, що має певну незалежність від користувача (за рахунок гнучкості і можливості самоналаштовуватись. І хоч штучний інтелект не вміщається  в рамки, в яких він традиційно розуміється, як засіб праці  (технічний засіб), це ще й не суб’єкт праці, можна говорити про органопроекцію інтелекту.
У зв’язку з цим виникає питання: чи не є сама людина-оператор "органопроекцією" комп’ютерних мереж, куди також включені й інші оператори?
Сучасна комп’ютерна техніка не може зрівнятися з людиною за такими  позиціями:: 

-
основна  здатність людського інтелекту – здатність до творчості, на яку комп’ютер не здатний; 

-
спеціалісти в галузі ЕОМ розглядають мислення як результат, а не як процес (не як діяльність зі своїми специфічними механізмами); 

-
для справжньої творчості необхідна активність; успіхи у створенні штучного інтелекту завжди будуть йти слідом за успіхами психології мислення, однак "той хто йде за кимось, завжди відстає", тому думка про те, що  комп’ютер підкорить людину  є передчасною, і в результаті, все буде визначатися моральним розвитком самих людей.  (Ю.К. Стрелков).
Питання для самоконтролю

1. Що таке система та за якими ознаками класифікують СЛМ?

2. Як здійснюється розподіл функцій в СЛМ?

3. Які показники якості роботи людини-оператора Вам відомі?

4. Що в інженерній психології розуміється під поняттям "надійність СЛМ"? 

5. Яка відмінність між похибкою, помилкою та відмовою людини-оператора?

6. Що таке напруженість оператора, її види?

7. Що таке ергономічність системи, за якими показниками вона оцінюється?

8. Що розуміється під інформацією в інженерній психології? Що таке ентропія СЛМ?

9. Що таке інформаційна та концептуальна модель, яка між ними відмінність?

Тема 3.  ДІЯЛЬНІСТЬ ЛЮДИНИ-ОПЕРАТОРА В СЛМ

План

3.1. Теоретичний аналіз діяльності професіонала
3.2. Характеристика та види діяльності людини-оператора
3.3. Структура операторської діяльності
3.4. Фактори впливу на операторську діяльність
3.5. Методи опису і аналізу діяльності оператора
3.6.Функціональні стани оператора 

3.7. Групова діяльність операторів
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3.1. Теоретичний аналіз діяльності професіонала
Вихідною, при теоретичному аналізі діяльності, є схема „суб’єкт- дія -об’єкт -  навколишній світ”. Дана схема добре відображає зв’язки між поняттями, що входять до неї: суб’єкт здійснює дії в навколишньому середовищі, серед оточуючих його предметів, які рухаються та змінюються. Терміни простору та часу застосовують не тільки до об’єкта, а й до субєкта діяльності (принцип „Я –тут- і тепер”). Межі дій, тобто допустимі відхилення від заданого курсу, також  визначаються характеристиками простору та часу.
Життєві та трудові процеси краще розглядати коли вони поділені на частини. Одним із способів є поділ на ситуації, які також характеризуються простором та часом. В ситуації завжди присутній субєкт, який вирішує задачу, тому поняття „ дія” виражає живе виконання.

Діяльнісний підхід пропонує  розглядати системи „людина - машина” як системи людських діяльностей в яких субєкт рефлексує власні цілі і цілі системи, його дії соціально нормовані, а визначаються законами фізики, як процеси в машині. Діяльнісний підхід пропонує схему, що  включає три компоненти: суб’єкт- діяльність-об’єкт.
Суб”єкт – людина, що діє з об”єктом в конкретних обставинах, це носій активності, ініціативи, психіки, свідомості, досвіду, виконавець дій. Людина утримує цілі, будує плани, виконує дії та контролює їх, фіксує і аналізує помилки. Вона є носієм когнітивних схем, досвіду, що забезпечує швидке та безпомилкове виконання дії. Зв’язки між підготовкою, виконанням та аналізом результатів діяльності замикаються на рефлексивному рівні свідомості, що виходить за рамки наявної ситуації. Завдяки рефлексивному рівню свідомості відбувається формування спеціаліста. При оволодінні професією оператора спеціалісту необхідно самостійно створювати власну систему досвіду шляхом обдумування, аналізу, практичного випробовування, заучування. Тому на рефлексивному рівні  суб”єкт розглядається в сукупності всіх його характеристик, особистісних і професійних: цінності, потреби, відносини в спільній діяльності. 
Дія як складова трудової діяльності має просторово-часову визначеність, що дає змогу оператору утримувати її в свідомості як психологічне теперішнє. В дії поєднуються зовнішні, виконавчі процеси         (рухи, мова) з когнітивними процесами. Дія дає змогу говорити про свідомість і рух. Вивчаючи діяльність, дослідники проводять аналогію між мовним процесом і діями. Речення – одиниця мови, відповідає схемі діяльнісного підходу: підмет, як суб”єкт, присудок, як діяльність. Мовна форма визначення суті дії – дієслово. Мова технологічного опису фіксує трудові операції і виділяє фрагменти виробничого процесу.
З надбаням досвіду дії суб’єкта змінюються. Динамічна теорія розглядає дію як систему елементами якої є не тільки об’єкт, а й суб’єкт і обставини навколишнього середовища. Між цими елементами  існують динамічні зв’язки, такі, що приводять до руху, тобто енергетичні. Динамічна характеристика дії пов’язана з прагненням довести дію до завершення, тобто спрямована на результат.
Важливим для характеристики діядьності оператора є навколишнє середовище. Сукупність об’єктів, що змінюються і рухаються які сприймає людина, складає її перцептивний світ, через який поєднуються різноманітні зв’язки, необхідні для керування діями. У перцептивному світі суб’єкт співставляє рух оточуючих його предметів з власними рухами                          (Ю.К.Стрелков).   
3.2.Характеристика та види діяльності людини-оператора

Операторська діяльність як особливий вид сформувалась в процесі науково-технічного прогресу, з розвитком технічних систем та систем управління ними. Провідною для оператора є трудова діяльність якій передує навчальна. Інженерна психологія вивчає психологічну сторону діяльності оператора, тобто її ідеальну сторону (переключення уваги, запам’ятовування елементів на табло). Як і будь-яка інша, операторська діяльність має структуру, мету, мотиви, способи виконання.

Мета діяльності оператора задається із-зовні і полягає у забезпеченні функціонування СЛМ щодо встановленої програми для отримання необхідного кінцевого продукту (Ю.Л.Трофімов). Суб’єктом діяльності є сама людина-оператор, а об’єктом – машина. Для уточнення меж діяльності використовується термін цикл діяльності, що визначається сукупністю дій для виконання задачі, чи періодом безперервної роботи (вахта, зміна).

В інженерній психології сучасна праця розглядається як форма функціонування системи “людина-машина” і визначається, по-перше, технічним рівнем знарядь праці, по-друге, - дистанційним характером управління.

Діяльність людини-оператора в автоматизованих системах поділяють на такі види:

· оператор-маніпулятор - керує технічними системами;

· оператор-наглядач – контролер за роботою технічних систем;

· оператор-технолог -  керує безпосередньо технологічним процесом;

· оператор-дослідник різних профілів, що використовує комп’ютерні системи;

· оператор-керівник, основна роль відводиться процесам керування людьми, групами людей.

Залежно від перебігу процесу управління СЛМ поділяються:

· детерміновані системи, що функціонують за попердньо ррозробленим алгоритмом, а діяьність оператора підпорядковується прийнятим правилам, нормам, інструкціям.

· недетерміновані системи, у яких діяльність оператора також підпорядкована правилам, але момент надходження сигналу, самі сигнали та їхня послідовність невідомі

· ігрові системи, у яких оператору невідомі ситуації, що можуть виникнути.

За ступенем безперервності участі оператора в процесі управління СЛМ поділяють:

-неперевні системи, характеризуються тим, що технологічний процес триває безперервно, і за нормальних обставин оператор тільки спостерігає за ним;

· дискретні системи, в яких оператор дискретно (періодично) втручається в роботу системи, вирішуючи певні завдання;

·  змішані системи, у яких технологічний процес триває безперервно, а робота оператора є дискретною.

Залежно від домінування певного психологічного процесу діяльність оператора може бути:

-сенсорно-перцептивна - основне завдання оператора полягає у прийманні інформації та її оцінці;

-моторна – властивий великий обсяг виконавчих дій;

-інтелектуальна – головними є процеси обробки інформації та прийняття рішень.

Залежно від часу між моментами отримання інформації та виконанням дій діяльність оператора може бути:

-з негайним обслуговуванням – сприймання сигналів симультанне, а виконання керуючих дій – негайне;

-з відстроченим обслуговуванням – процес інформаційного пошуку розгорнутий, прийняття рішень та виконання дій потребує певного часу. (Класифіккація за Ю.Л.Трофімовим).

Отже, діяльність в інженерній психології є об’єктом управління, предметом проектування і предметом оцінки, і вона відображає початок, зміст і завершення інженерно-психологічного аналізу. 
3.3. Структура операторської діяльності

Структура діяльності людини-оператора має специфічні особливості, які полягають в тому, що оператор взаємодіє з предметом праці (об’єктом управління) через інформаційну модель, тобто через систему технічних засобів, і впливає на об’єкт через систему технічних засобів (органів управління). У системі  “людина-машина” людина є центральною ланкою системи керування, і її діяльність можна представити як послідовність чотирьох основних етапів: прийом інформації, оцінка та переробка інформації, ухвалення рішення та реалізація прийнятого рішення.
 Перші два етапи називають інформаційним пошуком (тобто одержання і переробка інформації) і розглядають як підготовчі до здійснення двох наступних  етапів, які об’єднюють понаттям обслуговування (реалізація рішення) (Г.В.Ложкін, Н.І.Повякель). Кожному з етапів властивий певний  зміст, виконувані дії  та фактори, що впливають на здійснення даного етапу.

Діяльність є специфічною формою активного ставлення людини до навколишнього світу; її зміст складають пізнання і перетворення дійсності. 

Змістом діяльності людини-оператора є отримання, переробка та відправлення інформації (Г.В.Ложкін, Н.І.Повякель). При цьому людина може бути як суб'єктом, так і об'єктом діяльності. Усяка діяльність містить у собі мету, засоби, результати і сам процес. Невід'ємною властивістю діяльності є її усвідомлений характер.

Таблиця 3 

Етапи діяльності людини-оператора

	Найменування етапу
	Зміст 
етапу
	Виконувані дії
	Фактори, що впливають

	Прийом інформації
	Формування перцептивного образу
	Виявлення — виділення об'єкта з середовища 

Розрізнення — роздільне сприйняття двох об'єктів, розташованих поруч, або виділення деталей. 

Упізнання — виділення і класифікація істотних ознак об'єкта.
	Складність сигналу, вид і число індикаторів, організація інформаційного поля, розміри зображень, їх технічні і фізичні характеристики.

	Оцінка і переробка інформації
	Формування оперативного образу
	Зіставлення заданих і поточних параметрів (режимів) СМЧ. 

Аналіз і узагальнення інформації.
	Способи кодування, ступінь складності інформаційної моделі, обсяг відбирання, динаміка зміни інформації,

	Ухвалення рішення
	Формування послідовності доцільних дій для досягнення мети на основі перетворень вихідної інформації
	Пошук, виділення, класифікація й узагальнення інформації про проблемну ситуацію. 

Побудова поточних оперативних образів. 

Зіставлення й оцінка подібності оперативних образів і еталонів. 

Корекція моделей. 

Вибір чи побудова еталонної гіпотези. 

Прийняття принципу і програми дій.
	Тип розв'язуваної задачі, число і складність логічних умов, що перевіряються, складність алгоритму і число можливих варіантів рішення.

	Реалізація прийнятого рішення
	Використання вихідних «каналів» людини (рухового чи мовного)
	Перекодування прийнятого рішення в машинний код. 

Пошук потрібного органа керування. 

Рух руки до органа керування і маніпуляція з ним.
	Число і тип органів керування, їх характеристики (розмір, форма і т.ін.), сумісність рухових операцій, компонування робочого місця і т. ін.


Психологічне вивчення та аналіз змісту операторської діяльності полягає у визначенні того, як її предмет, умови і засоби відбиваються у свідомості людини і яким чином це відображення здійснює регулюючу функцію стосовно тих дій, за допомогою яких дана діяльність виконується. Об'єктом психологічного аналізу повинні служити не тільки зовнішні атрибути операторської діяльності (її задачі, засоби, умови), а насамперед її внутрішній зміст, тобто активно діюча людина-оператор. Психологічний зміст операторської діяльності визначається, головним чином, характеристиками процесів її психічної регуляції.

Компонентний склад системи психічної регуляції операторської діяльності (рис.3) представляє собою сукупність функціональних ланок, динамічно і послідовно пов'язаних між собою. (А.А.Обознов). 

У структуру психологічної системи діяльності входять: мотиви, мета, програмування виконавчих дій, інформаційна основа діяльності (ІОД ).

Регуляція діяльності зумовлюється сукупністю: 1) мотивів, що примушують особистість досягати саме цієї, а не іншої мети. Мотивами можуть бути різноманітні інтереси, потреби, установки, звички, почуття, емоції. Мотивами діяльності людини-оператора  можуть бути: досягнення певної мети, інтерес до діяльності, підвищення професійної майстерності, почуття обов’язку, матеріальна зацікавленість.

Загальною підставою системи психічної регуляції є: 2) мета діяльності — усвідомлений образ очікуваного результату діяльності, її спонукальний стимул.

Мета, що задається суб'єктові, або поставлена ним самим, повинна аналізуватися в плані специфіки як її усвідомлення і розуміння суб'єктом, так і її спонукальної сили для нього. Та сама мета діяльності може містити різні конкретні ознаки успішності дій, їх відповідності меті. Такі ознаки називаються: 3) критеріями успіху.
Критерії успіху виконують функцію еталона для оцінки досягнутого результату. У виробничих умовах при експлуатації СЛМ критерії успіху зазвичай задаються в службових інструкціях, хоча іноді суб'єкт формулює їх самостійно. До таких критеріїв відносяться:
-адекватність уявлень про програму дій, тобто ступінь відповідності змісту діяльності вимогам реального процесу праці;

-динамічність, відбражає можливість змін в програмі дій при трансформації нормативної діяьності;

-адаптивність, характеризує повноту пристосування уявлень про програму дії при її зміні.

 Для досягнення очікуваного результату у суб'єкта діяльності повинен сформуватися: 4) намір — усвідомлене прагнення діяти в напрямку прийнятої мети.

Для того щоб людина-оператор могла вирішувати задачі керування, вона повинна уявити заданий трудовий процес, тобто сформувати: 5) образ заданої динаміки діяльності (образ-ціль за Г.В. Ложкіним, Н.І. Повякель) — уявне відображення необхідної послідовності і тривалості етапів, стадій, станів керованого процесу.

Основою образу заданої динаміки - є відображення тимчасової структури керованого процесу. В образі заданої динаміки знаходить своє відображення не тільки те, “що повинно бути”, але і те, “чого не повинно бути”, — типові варіанти можливих відхилень, порушень заданих етапів керування і станів об'єкта.

Заданість процесу операторської діяльності означає також і заданість визначеної послідовності технологічних операцій, які оператору необхідно виконати для досягнення цілей діяльності. Ця послідовність суб'єктивно відбивається ним у вигляді плану дій, який взаємозалежний з образами заданої динаміки; визначені дії пов'язані з визначеними етапами, стадіями, станами керованого процесу або об'єкта. Істотно, що план діяльності будується з урахуванням технічних засобів, які використовує людина-оператор у конкретній діяльності.

В образі заданої динаміки діяльності відбита динаміка активного ставлення до них суб'єкта, розподіл ним свого “трудового” ресурсу. Своєрідність такого ставлення розкривається через поняття:                             6) “мобілізаційна установка суб'єкта”. Мобілізаційна установка виконує «психоенергетичну» функцію в системі психічної регуляції, — завдяки цій установці суб'єкт співвідносить етапи керованого процесу і пов'язані з ним дії з психоенергетичними витратами, що будуть потрібні для їх виконання.

Система психічної регуляції діяльності забезпечує сприйняття людиною-оператором поточних сигналів про стан керованого процесу і ходу виконуваних дій, а також наступне порівняння цих сигналів з еталонними значеннями, відображеними в критеріях успіху.

Слід зазначити, що процеси сприйняття часто розглядаються як пасивна відповідь на вхідні сигнали, як процес доведення до свідомості спостерігача повного і точного відображення навколишнього середовища. Але, процеси сприйняття підпорядковані цілям діяльності і їх суть полягає в активному доборі сигналів для досягнення цих цілей. Тому правильно говорити не про прийом сигналів людиною-оператором, а про пошук нею інформації, необхідної для забезпечення виконуваних дій.

Спираючись на образ заданої динаміки і на пов'язаний з ним план діяльності, людина-оператор створює: 7) схеми передбачення, тобто схеми збору інформації, активно сформовані людиною-оператором очікування тієї інформації, яка повинна відповідати черговій стадії керованого процесу.
Оператор-професіонал зазвичай не сприймає покази приладів як нові, — він перш за все звіряє очікувані покази з фактично наявними. Знаючи еталонну швидкість протікання керованих процесів, людина-оператор прогнозує, через який проміжок часу ймовірні значні зміни в показах приладів, і тому звертається до них епізодично. У зв'язку з цим переміщення погляду людини-оператора по приладах не носять хаотичного, випадкового характеру, а підпорядковуються визначеним закономірностям.

Схеми передбачення, які формуються людиною-оператором у тому же форматі або коді, у якому інформація представляється на індикаторах, табло і т. ін. Наприклад, якщо інформація генерується на круглих шкалах з рухливими стрілками, то схеми передбачення формуються у вигляді очікуваних положень стрілок на таких же шкалах.

Схеми передбачення готують людину-оператора до чергового акту добору необхідних йому сигналів. Потім інформація, яка була запитана за допомогою схем передбачення, повинна бути сприйнята, тобто суб'єктивно виокремлена з усієї безлічі сигналів. Інформація, яка була виокремлена, відзеркалюється людиною-оператором за допомогою оперативних образів, які представляють собою уявне відображення інформації про об'єкт (процес, явище) в процесі виконання дій відповідно до задач і умов.

Оперативний образ формується в процесі рішення конкретної задачі; він адекватний задачі дії і специфічний, тобто містить тільки необхідну для рішення певної задачі інформацію. В оперативних образах відображаються поточні значення параметрів, які характеризують фрагменти керованого процесу, зовнішніх умов і виконуваних людиною-оператором дій. На основі оперативних образів людина-оператор формує концептуальну модель.

Система психічної регуляції забезпечує виконання дій, які ведуть до досягнення цілей професійної діяльності. Тому програмування виконавчих дій є центральною ланкою в системі регуляції і представляє собою психічне відображення людиною-оператором інформації про способи і послідовність дій, їх енергетичні, динамічні і тимчасові параметри.

8)Програмування виконавчих дій — психічне відображення людиною-оператором інформації про способи і послідовність дій, їх енергетичних, динамічних і тимчасових параметрів.

Програмування виконавчих дій найбільш щільно пов'язане з оперативними образами і концептуальною моделлю, що відбивають умови діяльності і їх зміни, які знаходять втілення в перепрограмуванні дій, у зміні способів їх виконання.

Зазначені ланки системи психічної регуляції формуються в процесі освоєння людиною-оператором професійної діяльності, а рівень їх розвитку (адекватність, стійкість, активність і ін.) визначається як специфікою трудового процесу, так і індивідуальними особливостями суб'єкта діяльності (Б.Ф.Ломов).

Поняття “інформаційна основа діяьності” визначається як сукупність інформації, що характеризує предметні та суб’єктивні умови діяльності  і дає змогу організовувати діяльність згідно вектора “ціль-результат”.

9)Інформаційна основа діяльності – сукупність інформаційних ознак, які характеризують предметні та суб’єктивні умови діяльності.
 Інформаційна основа діяльності формується на трьох рівнях:

1. Сенсорно-перцептивний – на якому відображаються закономірності сприймання сигналі, що несуть професійно важливу інформацію.

2. Когнітивний – на якому формується оцінка значущості сигналів, відбувається отримання та зберігання інформації.

3. Образно-оперативний – на якому відображаються закономірності об’єднання окремих інформаційних ознак в цілісний образ, який складає основу програмування та регулювання діяльності.

В процесі діяльності всі три рівня  функціонують взаємозв’язано і порушення на одному з рівнів може призвести до зниження надійності людини-оператора (Г.В.Ложкін, Н.І.Повякель).
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3.4.Фактори впливу на операторську діяльність
Фактори, що впливають на ефективність операторської діяльності можна поділити на дві групи – об’єктивні та суб’єктивні.

До суб’єктивних відноситься:

- стан оператора;

- індивідуальні особливості (психофізіологічні властивості, морально-психологічні якості, медичні показники);

· рівень підготовки.

Об’єктивні поділяються на дві групи: середовищні та апаратурні.

До середовищних відносяться:

- умови середовища, які повинні враховуватись на етапі проектуваення та експлуатації СЛМ (заселеність,особливості ланшафту); 

· об’єктивні умови ситуації, що пов’язані з діяльністю  оператора в різних обставинах (нічна зміна, аварійна ситуація);
· організація діяльності, що пов’язана з розробкою режимів роботи, встановленням тривалості та кількості робочих змін.

До апаратурних відноситься: 

· організація робочого місця;

· потік інформації;
· контроль за діяльністю (Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов)
3.5. Методи опису і аналізу діяльності оператора
Аналіз та систематизація даних про діяльність оператора здійснюється за допомогою широкого кола методів які, також, застосовуються при проектуванні та оцінці СЛМ.
1. Метод вивчення технічної документації і обладнання -дає змогу ознайомитися з завданнями, котрі повинен вирішувати оператор, та умовами його діяльності. На основі вивчення технічної документації та інструкції з обслуговування складається перелік функцій та обмежень її використання. Визначаються функціональні обов’язки оператора, підпорядкованість вимогам і обмеження його діяльності.
2. Метод спостереження за діяльністю опратора -найефективніший тоді, коли діяльність оператора має переважно руховий характер. Дає змогу отримати дані щодо таких аспектів діяльності оператора:
- джерела інформації;
- характер наведеної інформації: модальність сигналу, значущість інформаційного повідомлення;
- рівень напруженості  і втомленості оператора;
- зовнішні умови діяльності.

3. Метод реєстрації об’єктивних показників діяльності -потребує застосування спеціальної апаратури, яка фіксуватиме різні дії, рухи оператора і пов’язані з цим технічні параметри системи, а також, психофізіологічні характеристики самого оператора. За допомогою цього методу можна отримати різні показники роботи та життєдіяльності оператора в реальних умовах.
4. Метод експериментального дослідження елементів діяльності - характеризується тим, що експериментатор не фіксує процес, або результат діяльності, а сам задає програму дій котра відрізняється від робочої. Здійснюються такі дослідження в лабораторних умовах і їх мета полягає у з’ясуванні окремих закономірностей між певними показниками роботи оператора.
5. Метод аналізу помилок оператора - побудований на систематизації та аналізі помилок і відмов оператора. Необхідним є визначення змісту помилок, причин їх виникнення, можливостей опеаратора щодо своєчасного їх виявлення і виправлення.
6.Метод експертних оцінок. Застосовують тоді, коли неможливо застосувати об’єктивні методи. Для даного методу вибирають досвідчених операторів, які мають відповісти на серію стандартних, спеціально розроблених запитань.
7. Метод бесіди з оператором. Використовується тоді, коли певні елементи діяльності не піддаються інструментальній оцінці, але виразно відображені у свідомості оператора. У бесіді беруть участь різні за професійною підготовкою оператори, завдання яких відповісти на конкретні запитання, а сама відповідь не обмежена стандартними рамками (Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов).
Опис діяльності оператора на рівні системи
Застосовується за необхідності розкриття та відображення тільки загальних психологічних особливостей, які характеризують діяльність в цілому: її організацію, структуру, склад. Для опису використовуються такі методи:
1.  Метод опису переліку функцій - в своїй основі має вербальний перелік і опис дій оператора, їхніх зовнішніх проявів, пов’язаних з ним психологічних процесів. Спочатку складається загальний стандартизований перелік функцій, які виконує оператор, а потім, відповідно до поставленого перед оператором завдання, з урахуванням режиму роботи СЛМ, відзначаються ті функції, які фактично буде виконуват оператор. На основі проведеного аналізу складається перелік функцій, що їх частіше за все виконує оператор.
2.    Метод багатомірно-вагового опису спрямований на опис функцій оператора, але з урахуванням їхньої значущості у діяльності оператора і характеру взаємозв’язку.
3. Метод просторово-організаційного опису базується на встановленні та аналізі взаємозв’язків між операторами і технічними елементами системи.

Опис діяльності на рівні операцій
Передбачає, що період діяльності, який розглядається, або задача розкладаються на окремі елементи, прості дії, операції та визначається характер функціональних зв’язків між ними. Методи, які належать до цього способу опису діяльності оператора, побудовані на аналізі послідовності переробки інформації і виконання керуючих дій.
Одним з поширених вважається метод алгоритмічного опису діяльності оператора.
Алгоритмом будь-якої системи, в тому числі і біологічної, - є сукупність елементарних операцій переробки інформації і логічних умов, що визначають їх послідовність і забезпечують вирішення поставленого завдання.

Складовими алгоритмічного опису є оперативні одиниці діяльності людини. Такими одиницями можуть бути образи сприймання, пам’яті, поняття, судження, а також прості та складні дії оператора.

Оперативні одиниці можуть бути двох видів:

· логічні умови (образи, поняття, судження), які пропонують вибір певного шляху дій оператора;

· „оператори”, тобто певні, конкретні дії оператора (Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов). 
3.6.Функціональні стани людини-оператора
Характер завдань та умови праці людини-оператора визначають динаміку психофізіологічних станів, які загалом впливають на ефективність його діяльності.

Функціональні стани – це комплекс характеристеристик тих функцій і якостей людини-оператора, які безпосередньо, або опосередковано зумовлюють його трудову діяльність.

Функціональні стани оператора залежать від сукупності певних властивостей у структурі особистості:

  - особливостей темперменту;

  - мотивації до операторської діяльності;

· здатності до короткотривалого значного напруження;

· емоційної стійкості;

· атенційних властивостей;

· швидкості і точності складних видів рухової реакції;

Зміни функціонального стану відбуваються за такими фазами:

1. фаза мобілізації – виявляється в загальному налаштуванні на діяльність ще до початку її виконання, в підвищеній діяльності серця та органів дихання, в зібраності, уявленні про особливості майбутньої роботи.

2. фаза первинної реакції – триває кілька хвилин, а в окремих випадках може й не спостерігатися, виявляється в незначному зниженні показників функціонального стану, що пов’язано із зовнішнім гальмуванням.

3. фаза гіперкомпенсації – виявляється в підвищенні тонусу центральної нервової системи, пристосуванні до оптимального режиму виконання діяльності, підвищенні активності в руховій сфері.

4. фаза компенсації – виявляється в мобілізації організму до встановленого режиму роботи, стабілізації показників функціонального стану, що забезпечує максимальну ефективність роботи оператора.

5. фаза субкомпенсації – виявлявляється у незначному зниженні рівня фізіологічних реакцій, функціональний стан робочих систем організму відносно стабільний, проте, рівень їх функціонування знижений, а відповідно й знижений рівень ефективності праці.

6. фаза декомпенсації – виявляється в порушенні вегетативних функцій (часте дихання), точності та координації рухів, погіршується функціональний стан, ефективність праці знижується.

7. фаза зриву – виявляється в неадекватності реакцій на сигнали середовища, неспроможності виконувати роботу, можлива непритомність.

Другу та третю фази в літературі називають фазою входження в роботу, а п’яту і шосту – фазою втоми. (Ю.Л. Трофімов).


Втома – це тимчасове зниження працездатності в процесі тривалої роботи, що виявляється в зниженні кількісних та якісних показників діяльності та погіршенні координації робочих функцій.

Втома визначається не тільки фізіологічними, а й психологічними факторами і має такі психологічні показники:
- почуття слабосилля, коли людина не може підтримувати свою працездатність;

- розлади уваги, легке її відволікання, хаотичність, нестійкість;

- розлади у сенсорній ділянці, зниження ефективності роботи рецепторів (порушується гострота зору, послаблення тактильної слухової чутливості);

- порушення у моторній сфері, рухи менш координовані, не ритмічні, не чіткі;

- розлади пам’яті і мислення, гірше аналізується та запам’ятовується інформація;

- послаблення волі, знижується самоконтроль, наполегливість;

- сонливість – виявляється через захисне гальмування від виснажливої роботи (Ю.Л. Трофімов).









 Фактори, що обумовлюють динаміку функціональних станів людини:
1.Фактори середовища, що безпосередньо визначають ступінь фізіологічного комфорту.

2.Фактори соціального середовища: загальні соціальні фактори, конкретні соціальні фактори і соціально-психологічні фактори. Специфіка комплексного впливу цієї категорії факторів виявляється насамперед у їх безпосередньому зв'язку з формуванням типу трудової мотивації й емоційного забарвлення ставлення людини до роботи. 

3.Фактори, пов'язані з трудовим процесом і технічною оснащеністю виробництва. Ці фактори впливають на напруженість діяльності і конкретний зміст фаз динаміки працездатності. Головним фактором, що впливає на динаміку працездатності людини в процесі роботи, є навантаження. Характер впливу навантаження на динаміку працездатності і стан людини визначається тривалістю впливу, стану монотонії і стомлення, а також інтенсивністю, ритмом, характером розподілу навантаження, які можуть стати причиною стану напруженості.

4. До категорії факторів, пов'язаних з людиною як суб'єктом праці, відносяться всі традиційно групи – “внутрішніх” факторів, які відповідають основним рівням життєдіяльності індивіда-фізіологічному, психологічному (включаючи і мотиваційно-особистісні аспекти) і поведінковому. 

З функціональними станами пов’язані емоційні стани оператора. З точки зору ефективності діяльності важливою є класифікація емоційних станів за рівнем напруженості. Вони поділяються:

1. емоційне збудження - характеризується підвищеною готовністю до неочікуваних дій, але без застосування цілеспрямованих вольових актів;
2. емоційна напруженість-характеризується активацією різних функцій організму в зв’язку з виконанням цілеспрямованої діяльності;
3. стрес характеризується зниженням ефективності психічних функцій, координації рухів, працездатності.
Емоційна напруженість у нормальних формах мобілізує резерви організму і допомагає оператору вирішувати поставлені завдання. Довготривалий стан емоційного напруження може призвести до нервово-емоційного зриву. Факторами, що спричиняють “замежові” форми емоційного напруженя є:

· низька психологічна готовність до діяльності;

· низька професійна майстерність;

· фізична або психологічна втома;

· незвичайні умови діяльності.

3.7. Групова діяльність операторів
У вивченні групової діяльності інженерна психологія поєднується з        соціальною. Найбільший інтерес викликає вивчення особливостей цих процесів у малих групах.
Реальною малою групою називається невеликий загал людей, який існує в спільному просторі й часі та об’єднаний реальними стосунками взаємодії і спілкування. Прикладами таких груп є виробничі бригади, екіпажі, спеціальні підрозділи. Мала група може налічувати від двох (або трьох) до 30 осіб.
Взаємодія операторів у малій групі може розглядатися на двох основних рівнях:

· офіційному, формальному, в якому реалізуються ділові взаємовідносини;

· неофіційному, неформальному, для якого характерні міжособисті стосунки.
Ділові взаємовідносини визначаються  змістом завдання, штатним розкладом, службовими інструкціями. За своїм характером ділові взаємовідносини можуть бути як безпосередні (особистісне спілкування), так і опосередковані за допомогою інших людей чи технічних засобів, наприклад ЕОМ.
Міжособистісні стосунки виникають на основі суб’єктивних відносин між членами групи і будуються на принципах моральних групових норм поведінки, суб’єктивних установках, стереотипів, почуттів симпатії або антипатії.
Залежно від виду взаємовідносин виокремлюють формальні і неформальні структури групи. Формальна структура відображає взаємодію операторів за діловими, офіційними ознаками, неформальна визначається системою емоційних зв’язків, взаємними симпатіями і антипатіями. Характер взаємодії визначається особливостями завдання, що вирішується. Для цього оператори повинні обмінюватись необхідною інформацією, оптимально взаємодіючи між собою, приймати спільне рішення і узгоджено його виконувати.
Аналізуючи малі групи необхідно враховувати динаміку внутрішньо-групових процесів,  її залежність від рольової структури групи, засобів її управління, лідерства та керівництва.
Лідерство – це психологічна характеристика поведінки певних членів групи.
Крівництво – це більшою мірою соціальна характеристика стосунків у групі, насамперд з точки зору розподілу функцій та встановлення підлеглості.

Психологічний клімат в групі може визначатися через задоволеність міжособистісними стосунками по вертикалі (керівник – підлеглий) й горизонталі (виконавці), а також через задоволеність змістом діяльності, що виявляється у спрацьованості і сумісності.
Сумісність – це ефект взаємодії людей, який означає максимальне суб’єктивне задоволення партнерів один одним за певних енергетичних витрат. Головні ознаки сумісності –суб’єктивна задоволеність і задоволеність спілкуванням.
Спрацьованість – це результат взаємодії конкретних учасників діяльності. Вона характеризується продуктивністю, емоційно-енергетичними витратами та задоволеністю собою, партнерами та змістом діяльності. 
Сумісність і спрацьованість регулюють ставлення людини до провідної діяльності і є основними чинниками конфліктних ситуацій. Один і той самий конфлікт може бути конструктивним і деструктивним залежно від площини в якій він розглядається.
Типи соціально-психологічних виробничих конфліктів
	Горизонтальні конфлікти
	Вертикальні конфлікти
	Вертикаль конфлікти „згори”

	Дії однієї людини є перепоною в успішній діяльності іншої
	Керівник не забезпечує можливості успішного досягнення мети діяльності підлеглими
	Підлеглий не забезпечує керівникові можливостей для здійснення основної мети діяльності

	Дії однієї людини є перепоною в досягненні особистих цілей іншої
	Керівник не забезпечує підлеглому можливості для досягнення його особистих цілей 
	Підлеглий створює перепони в досягненні керівником його особистих цілей

	Конфлікт поведінки і соціальних норм групи
	Суперечність між діяльністю керівника, стилем його роботи та очікуваннями підлеглих
	Суперечність між діяльністю підлеглого та очікуваннями керівника

	Особистісна несумісність
	Лідери у групі не виправдовують очікувань інших членів групи
	Члени групи не виправдовують очікування лідерів та авторитетів


В груповій взаємодії використовуються різні системи комунікацій, які сприяють поширенню інформації, та ефективному виконанню завдання. Для цих систем характерні різні форми спілкування:

Дискусія. При її організації слід запобігати центрації комунікативних зв’язків. Ніхто з членів групи не повинен мати ні просторових, ні комунікативних, ні інформаційних переваг.
Консиліум. Допускає відкритий обмін думками і оцінками, але тільки до моменту прийняття рішення. Він може розгортатися за двома схемами:
Перша, передбачає створення умов для кооперації членів групи, орієнтування на підтримку інтересів, ідей, гіпотез один одного.
Друга - потребує створення умов для розгортання конкуренції членів групи, яка базується на розробці різних варіантів рішення проблеми.
Конструктивне сперечання – це свідоме і певним чином організоване виявлення переваг і недоліків конкурентноспроможних варіантів вирішення проблеми. Його метою є визначення найефективнішого варіанта рішення.

Консультування може бути груповим або індивідуальним, що залежить від рівня складності завдань та способів їх вирішення. Воно може проводитися у формі „відкритого” діалогу, при якому здійснюється відкритий обмін думками між спеціалістами та  у вигляді „прихованого” діалогу при якому обмін думками здійснюється  у вигляді стандартних, логічних схем.
Порівняльний аналіз різних форм спілкування дає підстави диференціювати форми взаємодії в групі. По-перше, це реалізація різних функцій. Найважливіша функція дискусії – вироблення максимальної кількості варіантів рішення проблеми. Перед консиліумом і консультуванням постає інакша функція – звести всю різноманітність рішень до одного.
По-друге, відмінність структури групової діяльності за ступенем субординації та координації членів групи.Субординаційна структура вимагає ієрархічного розподілу функцій, створення керівного центру. При координаційній структурі функції розподіляються рівномірно.
По-третє, різний склад учасників дискусії, консиліуму та консультування зумовлений цільовим призначенням групи.
Отже, ефективність групової діяльності залежить від взаєморозуміння, взаємовідносин і взаємодії як психологічних ефектів, що виникають у процесі спільної діяльності (Г.К. Середа, Ю.Л. Трофімов).

Питання для самоконтролю
1. Які види операторської діяльності Вам відомі?

2. Дайте характеристику етапів діяльності людини-оператора?

3. Що входить в психологічну структуру діяльності оператора?

4. Що таке ІОД?

5. Як класифікуються фактори, що впливають на діяльність оператора?

6. Які методи опису діяльності оператора Вам відомі?

7. Що таке функціональний стан, за якими фазами він змінюється?

8. Що відноситься до психологічних показників втоми?

9. Які емоційні стани за рівнем напруженості Вам відомі?
10.  На яких рівнях розглядається взаємодія у малій групі?

11.  Які форми спілкування існують у малій групі в контексті діяльності операторів?

Тема 4.

ПСИХОЛОГІЧНА  ХАРАКТЕРИСТИКА ДІЯЛЬНОСТІ ЛЮДИНИ-ОПЕРАТОРА

План

4.1. Приймання інформації

а) характеристика зорового аналізатора;

б) характеристика слухового аналізатора;

в) харктеристика тактильного аналізатора.
4.2. Характеристика пам’яті в  процесі зберігання та переробки інформації 

4.3. Характеристика мислення в процесі прийняття рішень
4.4. Керуючі дії оператора
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4.1. Приймання інформації

Одним з етапів діяльності людини-оператора є приймання інформації про стан об’єкта управління. Основними психічними процесами, що забезпечують  приймання інформації є: відчуття, сприймання, мислення, уява.

Відчуття - є найпростішим психічним пізнавальним процесом відображення окремих властивостей предметів та явищ, що діють на органи чуття. В інженерній психології відчуття розглядаються не тільки як чуттєвий образ, але й як сенсорна діяльність людського організму, що може виражатись як у внутрішніх процесах,  так і в зовнішніх рухах (наприклад, зорове відчуття не може виникнути при нерухомості очей, воно  завжди нею супроводжується) (Г.К.Середа).  

Приймання оператором інформації в інженерній психології розглядається, як процес формування перцептивного образу, тобто відображення у свідомості людини властивостей об’єкта, що на неї діє. Цей процес складається з чотирьох стадій: знаходження,  розрізнення, ідентифікація та впізнаня. (Г.К. Середа, Ю.Л. Трофімов, Б.Ф Ломов). Фізілогічною основою формуваня перцептивного образу є робота аналізаторів. Виділяють такі загальні характеристики аналізаторів:

-Чутливість, характеризується абсолютним (нижнім та верхнім), диференціальним і оперативним порогами.

Поняття диференціального порогу є недостатнім в інженерній психології, оскільки характеризує граничні можливості аналізатора і не може бути використаний для розрізнення алфавіту сигналів. Тому в інженерній психології використовують поняття оперативного порогу, що характеризується не мінімальною, а оптимальною величиною розрізнення сигналів. Тобто це розрізнення мінімальної розбіжності сигналів з максимальною точністю та швидкістю.

Також в інженерній психології застосовуються поняття часового та просторового порогу, які можуть бути абсолютними, диференційними і оперативними.

- Адаптивність, характеризується змінами чутливості аналізатора при змінах умов його роботи.
- Вибірковість, характеризується вибором певних подразників з усіх, що діють у той момент (Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов, Б.Ф Ломов, М.А. Котик).
а) характеристика зорового аналізатора
Рецептором зорового аналізатора є око, а подразником – світлова енергія. За допомогою зорового аналізатора  людина-оператор  сприймає 90% інформації. Зоровий аналізатор має енергетичні, просторові, інформаційні та часові характеристики.

До енергетичних характеристик відноситься: 

· яскравість, що визначається потужністю та світловіддачею самого об’єкта.

· контрастність, дає змогу розрізняти об’єкти на фоні інших об’єктів; вона може бути двох видів: пряма (предмет темніший за фон) і зворотня (предмет світліший за фон. Робота у прямому контрасті більш сприятлива.

· заліплююча яскравість, визначається розміром освітленої поверхні. яскравістю сигналу, рівнем адаптації ока.

· відносна видимість визначається залежністю чутливості ока від довжини електромагнітної хвилі.

Інформаційні характеристики зорового аналізатора визначаються пропускною здатністю – кількість інформації, яку може сприйняти аналізатор за одиницю часу.

До просторових характеристик відноситься:

· гострота зору – властивість ока розрізняти дрібні деталі об’єкта;

· поле зору – має три зони: центральне поле,  поле ясного бачення, переферичне поле;
· обсяг сприймання – кількість об’єктів, яку охоплює людина за одну фіксацію ока, (за симультанне сприймання).

До часових характеристик відносяться:

· латентний період - це час до виникнення відчуття з моменту подання сигналу; залежить від потужності сигналу, значущості, складності.

· період інерції відчуття, залежить від характеристик сигналу та від наступного сигналу (чи загасить він дію попереднього).

· критична частота мерехтіння – це частота з якою відбувається злиття поточних образів подразників у єдиний образ об’єкта;

· час адаптації: адаптація буває двох видів: темнова – перехід від світла до темряви; світлова – перехід від темряви до світла; час адаптації може становити десятки хвилин при темновій і хвилини чи частки хвилин при світловій.

- тривалість інформаційного пошуку визначається структурою інформаційного поля, складністю завдання, професійним досвідом оператора. Важливу роль в інформаційному пошуці відіграють рухи очей, що бувають пошукові та гностичні. (Г.К. Середа, Ю.Л. Трофімов, Б.Ф. Ломов, М.А. Котик).

б) характеристика слухового аналізатора

За допомогою звукових сигналів оператор отримує 10% інформації. Основними характеристиками звукових коливань є інтенсивність, частота і форма звукових хвиль, які відображаються у таких слухових відчуттях, як гучність, висота і тембр.

- Інтенсивність оцінюється звуковим тиском і виражається у динах на сантиметр квадратний.

- Частота  коливань виражається у герцах. Особливе значення мають частоти від 200 до 35000 гц, що відповідає спетру мови людини.

Звуки поділяють на прості, або чисті тони – коливання з однією частотою; і складні, чи шуми – нерегулярні звукові коливання.

Специфічним видом слухового сприймання є сприймання мови, оскільки вона є найефективнішим засобом передачі інформації.

Ефективність сприймання мови залежить від: тривалості вимовляння окремих звуків ( голосні-0,35 с, приголосні-0,02-0,03с), тривалості інтервалів між словами, фразами, реченнями та від темпу подавання інформації (120 слів за хвилину). Важливим фактором у сприйманні слів є їхня  частотна характеристика – чим частіше слово вживається, тим краще впізнається на фоні шумів. (Г.К. Середа, Ю.Л. Трофімов, Б.Ф. Ломов, М.А. Котик ).

в) харктеристика тактильного аналізатора
Оскільки зоровий та слуховий аналізатор можуть перевантажуватись при прийманні великої кількості інформації, а також вони піддаються впливу перешкод, то здійснюється пошук можливостей передачі інформації по інших каналах. Перспективним є використання тактильного анлізатора.

Він може сприймати термічні, хімічні, механічні та електричні подразники. Перші два не використовуються в інженерній психології, а у використанні двох останіх є результати.

Механічні подразнення передаються за допомогою вібраторів, що встановлюються на  різних місцях шкірної поверхні. Абсолютна чутливість вимірюється мінімальним тиском, необхідним для виникнення відчуття.

При використанні електричних подразників застосовують електричний струм. При використанні електроподразників необхідне попереднє тренування. Взалежності від величини імпульсу розрізняють три пороги:


-абсолютний поріг, при якому оператор відчуває дію імпульсу;

-больовий, при досягнені якого виникає неприємне відчуття;

-поріг нестерпного болю, при якому дослід припиняється. 
4.2. Характеристика пам’яті в  процесі зберігання та переробки інформації
В процесі своєї багатопланової діяльності людина-оператор користується всіма видами пам’яті.

Короткотривала пам’ять характеризується миттєвим запям’ятовуванням, після одноразового короткотривалого сприймання, швидким відтворенням та короткочасним зберіганням. В системі короткотривалої пам’яті дослідниками В.П. Зінченко, А.Б.Леоновим було виділено три блоки зберігання інформації: сенсорна, первинна і  вторинна пам’ять (Г.К. Середа, Ю.Л. Трофімов).

-Сенсорна пам’ять фіксує інформацію, що дає змогу описувати  фізичні характеристики об’єктів. Вона може бути: зорова (іконічна), слухова, нюхова, рухова. Час зберігання інформації у сенсорній пам’яті залежить від модальності і фізичних характеристик подразника, а також від умов сприйняття самого стимулу (для іконічної пам’яті це 250-500 мс). За допомогою сенсорної пам’яті фільтрується інформація відповідно до завдання, перекодовується для зручного зберігання.

-Первинна пам’ять має невеликий обсяг, але триваліший час зберігання (від 5 до 30с). Інформація в ній зберігається в вербальному та модально-специфічному вигляді, а також здійснюється відбір релевантної (значущої) інформації з меою її обробки, чи переведення у вторинну пам’ять.

-Вторинна пам’ять - характеризується семантичною обробкою матеріалу, виділенням смислових зв’язків, що запобігає швидкому забуванню.

- Довготривала пам’ять. В ній зберігається інформація для подальшого її використання, здіснюється її селекція та реорганізація. Дослідження показали, що об’єм довготривалої пам’яті залежить від релевантної інформації, яка має відношення до мети діяльності. 

-Оперативна пам’ять – це мнемічні процеси, що забезпечують утримання проміжних результатів до отримання кінцевих. Вона використовується при вирішенні оператором поточних завдань і виконанні конкретних дій. Основними характеристиками оперативної пам’яті є обсяг, точність, швидкість запам’ятовування, термін зберігання. Навантаження на оперативну пам’ять особливо значне при розв’язанні оператором завдань з упорядкування об’єктів.

Отже, дослідження свідчать, що ефективність запам’ятовування залежить не тільки від характеру діяльності та стану оператора, а й від організації та раціонального групування поданої інформації. Значний вплив на ефективніст пам’яті має застосування додаткових засобів фіксування інформації – графіків, схем, таблиць (Г.К.Середа, Ю.Л. Трофімов, Б.Ф Ломов, М.А. Котик ).

4.3. Характеристика мислення в процесі прийняття рішень

Діяльність оператора пов’язана не тільки з прийманням інформації, але й з її аналізом та прийняттям необхідних рішень, що й відбувається за допомогою мислительних процесів. У сучасних СЛМ все більше функцій передається оператору, що веде до концентрації у нього складних мислительних завдань, які техніка вирішити не може. Працюючи в системі управління оператор повинен осмислити проблемну ситуацію, виявити конкретне завдання й знайти шляхи її вирішення.

Процес прийняття рішень може бути алгоритмізований і пошуковий.

При алгоритмізованому процесі прийняття рішень робота оператора пов’язана з пошуком та оцінкою заздалегідь відомих програм рішень.

При пошуковому – програма рішень наперед не відома, а створюється у процесі діяльності оператора, тому він часто обмежений в часі, і запізнення у прийнятті рішення може негативно відобразитись на роботі всієї системи.

Мислення – це активний процес відображення в мозку людини об’єктивної дійсності у формі понять, суджень та умовисновків, основу якого складає пошук і відкриття чогось нового.

У своїй діяльності оператор послуговується особливим типом мислення – оперативним мисленням.

Оперативне мислення – це такий шлях вирішення практичних  завдань, який здійснюється на основі моделювання оператором об’єктів трудової діяльності, в результаті чого формується суб’єктивна модель  передбчуваної сукупності дій, що забезпечує вирішення поставленого завдання. Оперативне мислення передбачає виявлення проблемної ситуації та комплекс мислительних і практичних перетворень.

Оперативне мислення характеризується такими особливостями:
- єдність процесів сприймання та осмислення ситуації виявляється в тому, що процес прийняття рішення та процес його виконання зливаються у часі;

- відповідальність за прийняте рішення викликає значне емоційно-вольове напруження, тобто саме оперативне мислення протікає в екстремальних умовах.

В процесі оперативного мислення відбувається декодування інформації, яка надходить до оператора через інформаційні моделі. В процесі декодування відбувається переведення образу сигналу в оперативний образ керованого об’єкту чи процесу. Отже, оперативне мислення є образним, а оперативні образи виникають в результаті співставлення отриманої інформації з інформацією, що зберігається в пам’яті оператора. Оперативні образи характеризуються такими властивостями:

· прагматичність, оскільки формуються в процесі дій з обє’ктами;

· адекватність конкретній меті, залежно від завдання та умов його виконання; 

· впорядкованість, оскільки інформація структурована;

· специфічність, оскільки відображають тільки ту інформацію, що необхідна для розв’язання конкретного завданняя.

Оперативне мислення складається з трьох компонентів:
· структурування – аналітико-синтетична діяльність оператора в якій елементи завдання організовуються в структурне ціле;

· динамічне впізнання – знаходження складових кінцевої ситуації (підзадач, проміжних ситуацій);

· формування алгоритму рішення – визначення певної послідовності дій (Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов).

Оперативне мислення виконує три функції:

1) рішення задач – реалізується у процесі непередбачуваних змін у процесі керування об’єктом;

2) планування – послідовність дій оператора для управління об’єктом;

3) декодування – переведення образу сигналу в оперативний образ.

Особливу роль в аналізі діяльності оператора відіграє розуміння  суті  прийняття рішень. Прийняття рішень необхідне в ситуації, котра характеризується невизначеністю, когнітивною складністю та  дефіцитом часу. Ступінь невизначеності залежить від недостатності інформації.          

 Прийняття рішень – це когнітивний процес, що протікає на яскравому емоційному фоні. Важливою характеристикою проблемної ситуації є стрес.  Завдання, що потрібно вирішити може взаємодіяти з тими проблемами, котрі лежать за його межами. Якщо їх взаємодія приводить до конфлікту чи когнітивного дисонансу, то в ситуацію вводиться додатковий компонент стресу,що значно ускладнює вирішення завдання. 
 Основні  стратегії  поведінки  в  умовах  прийняття  рішень: 

- "зробити вигляд, що нічого не сталось "; 
- уникаючи рішучих дій, яких вимагає ситуація  "реалізуватись" в сфері, де від тебе нічого не залежить; 
- почати збирати  інформацію, необхідну для прийняття рішення              (Ю.К.Стрелков).
Процес прийняття рішень має таку структуру:

1) усвідомлення задачі – це мисленнєвий акт в якому в процесі аналізу виділяються (аналіз) нові елементи об’єкта, що зіставляються (синтез) з іншими. Відбувається усідомлення ролі та місця оператора у рішенні загальної задачі.
2) оцінка ситуації – це співідношення проаналізованих вимог задачі зумовами її виконання. Рух думок оператора відбувається від часткових фактів до загальних висновків за схемою “аналіз-синтез”. Проте, отримані висновки потребують перевірки, яку здійснюють шляхом зіставлення їх з фактами за рахунок дедуктивних операцій, тому хід думок розгортається за схемою “синтез-аналіз”.
3) оформлення рішення – етап, на якому оператор розміщує отримані висновки згідно пунктів плану рішення, класифікуючи  та систематизуючи їх. (Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов, Б.Ф Ломов, М.А. Котик).

Умови ухвалення рішення багато в чому залежать від ступеня невизначеності ситуації, яка обумовлена великим числом об'єктів, недоліком інформації, її суперечливістю і т. ін.

Проблема вироблення й ухвалення рішення має наступні основні аспекти:

1) Логіко-психологічний — процес переробки інформації й ухвалення рішення пов'язаний з формулюванням задачі, пошуком, накопиченням і регулюванням необхідної інформації, виявленням і оцінкою проблемної ситуації, побудовою системи гіпотез і реалізацією висунутої програми дій.

2) Операціональний — процедура ухвалення рішення складається з інформаційної підготовки і власне ухвалення рішення. Зовнішня інформаційна підготовка полягає у визначенні кількості і якості необхідної інформації й в оптимальному її представленні. Внутрішня підготовка складається з пошуку, виділення, класифікації й узагальненні інформації про проблемну ситуацію, а також у побудові поточних образів (оперативних концептуальних моделей).

Процедура ухвалення рішення містить у собі наступні операції:

а) попереднє висунення еталонних гіпотез;

б) зіставлення поточних образів з еталонами й оцінка подібності між ними;

в) корекція образів і зіставлення гіпотез з досягнутими результатами;

г) вибір еталонної гіпотези чи її побудова, ухвалення рішення (принципу і програми дій).

3) Функціонально-динамічний — реалізація комплексу внутрішніх психологічних механізмів інформаційного пошуку і структурного аналізу сприйнятої інформації, побудова образів і їхнє зіставлення, порівняння поточної і раніше відбитої в пам'яті інформації, вирогіднісна оцінка реалізації апріорних процедур.

4) Особистісні аспекти процесів прийняття рішень пов'язані з визначенням впливу емоційно-вольової і мотиваційної сфер на протікання інформаційних процесів. Насамперед необхідно відзначити, що процес ухвалення рішення є особливою стадією вольової дії, пов'язаної як з підготовчим етапом вольового акта, постановкою й усвідомленням мети, так і з етапом виконання й оцінки прийнятого рішення. Характеристики процесів ухвалення рішення наведені у таблиці 4.
Таблиця 4.
Характеристика процесів ухвалення рішення:
	Окремі  задачі
	Методи їх рішення
	Відповідні психічні 
процеси
	Види рішення

	Виявлення сигналу
	Інформаційний пошук по полю
	Перцепція
	Рішення про наявність чи відсутність сигналу

	Розрізнення
	Інформаційний пошук за окремими ознаками
	Перцепція
	Рішення про  розходження чи подібность сигналів

	Упізнання (ідентифікація) сигналу
	Зіставлення з еталоном
	Перцепція, довгострокова й оперативна пам'ять
	Рішення про тип, вид сигналу

	Інтерпретація, декодування (ідентифікація) ситуації
	Зіставлення з концептуальною моделлю
	Довгострокова й оперативна пам'ять, оперативне мислення
	Рішення про ситуацію

	Вибір стратегії
	Зіставлення з метою й алгоритмами керування
	Довгострокова й оперативна пам'ять, оперативне мислення
	Рішення про стратегію впливу на систему (програма)

	Побудова плану дій
	Зіставлення з наявними можливостями
	Довгострокова й оперативна пам'ять, оперативне мислення
	Рішення про конкретні дії (робочий план)


4.4. Керуючі дії оператора
Прийняті оператором рішення реалізуються шляхом введення їх в машину. Керуючі дії можна  виконати двома способами: моторним і мовним. Завдяки досконалості систем управління моторика оператора значно спрощується, рухи зводяться до натискання кнопок, ричагів тощо, тому важливими є не виконавчі акти, а центральні механізми регуляції керуючих дій.

За призначенням рухи можна поділити на три групи:

· гностичні – спрямовані на вивчення об’єкта (дотикові, вимірювальні);

· пристосувальні – установчі;

· робочі, виконавчі – за допомогою яких здійснюється вплив на орган управління.

Структура рухових компонентів залежить від задачі, яка вирішується. Рухові задачі поділяються:

· операції ввімкнення, вимкнення, перемикання;

· операції, які включають послідовні і повторювані рухи;

· маніпулювання органами управління при налагодженні апаратури;

· спостереження за змінними об’єктами.

Характеристики керуючих дій.

Часова (швидкісна) – вимірюється тривалістю рухової реакції, яка залежить від відстані перенесення руки і ширини органу управліня. Для рухів, що повторюються основною є частота їх повторень чи темп.

Силова – залежить від характеру самих рухів (штовхання, витягування) та кута між плечем і вертикаллю тіла.

Просторова – визначається розмірами зон досяжності в моторному полі та траєкторією рухів. Моторне поле опреатора поділяється на зони максимальної, допустимої, та оптимальної досяжності.

Точнісна – виявляється в можливостях людини виконувати дії певної спрямованості, потужності, тривалості (без зорового контролю).

Мовний канал надходженя інформації має значні переваги перед моторним: 

- дає змогу вільніше переміщатись під час управління об’єктом;
- у певних випадках швидший і надійніший;

- не потребує відповідного освітлення.

Проте, проблема автоматичного розпізнання слів може бути вирішена за умови детального вивчення фонетичних,  граматичних і прагматичних закономірностей мови (Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов, Б.Ф Ломов, М.А. Котик).

Важливе значення при аналізі деяких видів діяльності оператора (наприклад, діяльності пілота) має виділення понять "простір дії" та "простір сприйняття". „Простір дії” не співпадає з „простором сприймання”. Наприклад, несвідоме виконання неможна назвати дією. Дія розгортається на фоні  знайомого перцептивного світу. Проте, дія розширює простір сприймання: сприймється те, що раніше не сприймалось - предмети, відмінності між ними. Дія розширює і час сприймання: сприймається  сама зміна предметів.  В саме поняття "дія" повинен  включатись і результат - точний чи помилковий .
Для кращого розуміння поняття „професійної дії” необхідно знати що таке "професійне завдання". Дія зумовлюється  завданнями, в характеристиці яких важливу роль відіграє час: завдання орієнтує суб’єкта на майбутню дію (Ю.К.Стрелков).
В завданні, що формулюється на технічній мові вказуються: мета, засоби, терміни та просторова точність дії. Вирішуючи завдання оператор
може працювати паралельно в різних просторах: працюючи і сприймаючи свої дії "тут", він може одночасно аналізувати те, що буде "там", тобто діючи, оператор виходить за рамки конкретної дії.
Поняття "складне завдання" передбачає поділ завдання на окремі операції, оцінку їх кількості; встановлення складності рухів для їх виконання. Складність завдання залежить від невизначеності обставин. Для діагностики і формування операторського мислення необхідно підбирати завдання, що відповідають його реальному процесу праці.     При вирішені складних завдань виділяються два рівні: на першому рівні - прості, виконавські дії, доведені до автоматизму; на другом рівні - більш складні  мислительні дії, пов’язані із змінами ситуації. З удосконаленням    професійного досвіду  відношення спеціалістів до виконуваних завдань змінюється. Виникають небезпечні установки (схильність до ризику, впевненість у власній безпомилковості, імпульсивність). Це може стати причиною об’єктивного ускладненя вирішуваного завдання, тоді, як сам суб’єкт вважає завдання простим (Ю.К.Стрелков). 
Питання для самоконтролю
1. Сутність процесу прийому інформації у діяльності людини-оператора? 

2. Які психофізіологічні характеристики зорового аналізатора є професійно значущими для людини-оператора в процесі прийому інформації?

3. Що відноситься до інформаційних та  просторових характеристик зорового аналізатора?

4. Які часові характеристики зорового аналізатора Ви знаєте?

5. Які характеристики слухового аналізатора Вам відомі?

6. Схарактеризуйте тактильний аналізатор вдіяльності оператора?

7. Охарактеризуйте процес зберігання інформації?

8. У чому полягають особливості оперативного мислення? Дайте характеристику його компонентів, функцій і етапів реалізації?

9. Як класифікуються  керуючі дії оператора, вкажіть їх  характеристики ?

Тема 5.

ПРОЕКТУВАННЯ ТЕХНІЧНИХ ЗАСОБІВ 

ДІЯЛЬНОСТІ ОПЕРАТОРА
План
5.1. Проектування засобів відображення інформації
5.2. Проектування органів управління
5.3. Організація робочого місця оператора
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5.1.Проектування засобів відображення інформації
 Проектування систем "людина - машина" займає важливе місце в роботах по інженерній психології. Саме проектування СЛМ традиційно аналізуеться в трьох напрямках: засоби відображення інформації (ЗВІ), органи управління чи засоби введення інформації, рабоче місце оператора. Розглянемо кожний напрямок.

Засоби відображення інформації — це елементи робочого місця оператора, призначені для формування інформаційної моделі керованого об'єкта шляхом пред'явлення оператору сигналів про поточні параметри керованого об'єкта, показники навколишнього середовища, стан каналів зв'язку і допоміжних пристроїв і т.п. 
При рішенні питання про вибір засобів відображення інформації за ознаками їх модальності необхідно враховувати, що зорові сигнали можуть одночасно передати операторові до 3,25 біт, тактильно-вібраційні — 2,0 - 2,8 біт, акустичні — 2,0 - 2,2 біт, смакові — 1,9 біт інформації.
 Виділяють основні підходи до вдосконалення ЗВІ : 

- структурно-психологічний (в основі - статистика, що дозволяє вибирати найбільш оптимальні стратегії  при побудові  інформаційних образів об’єкта); 
- системно-лінгвістичний (створення оптимального алфавіту, діалогових систем); 

- графоаналітичний (табличне програмування, експертна оцінка, теориія графів, коли створюється "картинка" розподілу потоків інформації). 

Перспективними є  такі підходи в удосконаленні  ЗІВ: 

- розробка багатоканальних (багатофункціональних) індикаторів; 

- розробка полісенсорних (полімодальних) ЗІВ, таких, що впливають на різні органи чуття; 

-об’ємне відображення інформації (зі стереоскопіческим эффектом); 

-розробка індикаторів з можливістю передбачення подальшого розвитку процессу - вихід на спільне прийняття рішень людиною та машиною (Ю.К.Стрелков).
ЗВІ класифікуються за рядом ознак:  








Таблиця 5
 Класифікація засобів відображення інформації
1. За функцією інформації
Командні ЗВІ відображають цілі керування і дають зведення про необхідні дії для її досягнення, інформують про ступінь відхилення керованого процесу від заданих значень; ситуаційні індикатори відображають, головним чином, сигнали про стан об'єкта або процесу. 

2. За формою сигналу.

В абстрактних ЗВІ сигнали передаються у вигляді символів (цифри, букви, геометричні фігури й ін.), які відображають у закодованому вигляді стан об'єкта; 

В образотворчих ЗВІ передача сигналів здійснюється за допомогою зображень, якість яких визначається ступенем схематизації, деталізації і кількістю відтворених властивостей конкретного зображення. 

3. За використанням інформації.

ЗВІ для контрольного (перевірочного) зчитування служать для рішення альтернативних задач (типу - "ні", "працює — не працює").

Індикатори якісного читання подають інформацію про напрямок зміни керованого параметра.

Індикатори кількісного читання — про числові значення стану об'єкта. 

4. За ступенем деталізації.

У ЗВІ інтегрального типу інформація подається в узагальненому вигляді.

На детальних індикаторах відображається, як правило, один параметр стану об'єкта керування.

5. За модальністю сигналу.

За допомогою візуальних ЗВІ передається основна частина інформації — до 90 %.

Однак, іноді більш доцільним є застосування акустичних сигналів, а саме у випадках:

- якщо інформація, яка підлягає обробці, проста, коротка і вимагає негайної реакції;
- якщо застосування візуальної інформації обмежено внаслідок інформаційного перевантаження оператора або особливих умов його роботи (необхідність переміщень оператора, низька або дуже велика освітленість і ін.);
- якщо необхідно або бажаним є голосовий зв'язок і т.ін.
Акустичні сигнали можуть передаватися у вигляді певних звуків, які є кодом, або в мовній формі.

Засоби відображення інформації можуть бути виконані у вигляді:

-табло – дані відображаються у формі таблиць;

-мнемосхема – графічне зображення у вигляді комплексу символів;

-панель приладів – окремі прилади та індикатори.

Всі сигнали поділяються на два класи: сигнали-зображення – в яких властивості сигналу відтворюють властивості об’єкта (схеми, малюнки, креслення), та сигнали-символи – позначають властивості об’єкта за допомогою абстрактних символів.

Сигнали-символи мають три форми індикації:


Стрілкова індикація – спосіб відображення інформації для забезпечення оператора відомостями про хід та спрямованість змін контрольованого процесу.


Знакова індикація – спосіб відображення інформації за допомогою літер, цифр, умовних символів, абстрактних фігур.


Графічна індикація – спосіб відображення інформації за допомогою графіків, діаграм, номограм.

Акустична індикація – спосіб відображення інформації у формі звуків чи мовних повідомлень (гудки, сирени, свистки, дзвоники). Використовуються для попередження оператора про небезпеку, для нагадування про використання певних дій і ін. Широкого використання набувають мовні повідомлення, які мають переваги перед звуковими (складне повідомлення, швидкий обмін інформацією, напруженість діяльності оператора).

Кодування інформації – це перетворення відомостей у сигнал (термін запозичений з терії інформації). Для технічних систем важливим є зручність передавання коду по каналу зв’язку з мінімальними відхиленнями. Категорія коду визначається засобами кодування інформації,  якими можуть бути геометричні фігури, літери, цифри, колір, яскравісь, розмір і ін.Вибір коду залежить від характеру вирішуваного завдання, форми об’єкта (В. Н. Дружинина, Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов, Б.Ф Ломов, М.А. Котик).
5.2. Проектування органів управління
Органи управління призначені для передачі керуючих впливів від оператора до машини і їх виконання із заданою точністю і швидкістю. Це елементи робочого місця оператора, які  забезпечують введення виконавчих команд у машину.
Органи керування використовуються в СЛМ для: 

1)введення командної цифрової і логічної інформації; 

2)установки необхідних режимів роботи апаратури;

3)регулювання різних параметрів;

4)висновку інформації для контролю.

У якості органів управління використовуються кнопки, тумблери, штурвали, педалі, важелі і ін., а також технічні пристрої мовного керування, які забезпечують введення в машину команд, що подаються голосом.

Органи управління можуть приводитися у рух за допомогою рук або ніг оператора. Ручне керування доцільніше, коли потрібна висока точність і швидкість установки органів керування у певне положення і немає необхідності в безперервному або тривалому додаванні великого зусилля. Ножні органи управління використовуються для розвантаження рук оператора, економії часу, або при значних м’язевих зусиллях.
На основі спеціальних вимірювань та дослідів виділяються вимоги до окремих типів органів управління, до спільного  розташування  індикаторів і органів управління, до систем введення інформації (до клавіатур). Наприклад, виділяють такі принципи спільного  розташування  індикаторів і органів управління: 

- функціональна відповідність  (кожна підсистема СЛМ повинна мати свою панель на загальному пульті управління); 

- використання однотипних елементів контролю та управління; 

- важливість і частота використання органів управління (нйбільш важливі органи управління - в найзручнішому  місці). 

Також на основі спеціальних вимірювань та досліджень виділяються  загальні вимоги до систем  введення інформації – СВІ (до клавіатур): 

- клавіші повинні відповідати характеру вирішуваних задач і  психофізфіологічним характеристикам людини-оператора; 

- розташування  клавіш - оптимальне (мінімум робочих рухів оператора); 

- компактність клавіатури і її вміщуваність  в зоні моторного контролю (навіть в умовах постійного ускладнення СЛМ ) (Ю.К.Стрелков).
Виділяються також основні  правила економії  робочих рухів, які важливо враховувати  при проектувані різноманітних органів управління: 

- при рухах двома руками – одночасність, симетричність,  що забезпечує рівновага тіла; 

- простота рухів, їх плавність і заокругленість; мінімум кількості рухів; 

- траекторія - в межах робочої зони оператора; 

- рухи повинні відповідати анатомічній будові руки і знаходитись в зоні зорового контролю; 

- робочі рухи  повинні  бути ритмічними; 

Там, де більш необхідними є швидкі рухи, рекомендується враховувати такі особливості: 

- де потрібна швидка реакція, переважаючими повинні бути рухи до  себе; 

- в горизонтальній площині  швидкість рук більша, ніж у вертикальній; 

-найбільша швидкість  руки - зверху вниз, найменша - знизу вверх; 

-швидкість більща зліва - направо (для правої руки); 

-обертальні рухи швидші, ніж поступальні; 

-плавні криволінійні  рухи  рук швидші, ніж прямолінійні з несподіваною зміною напрямку (ніж різкі); 

Там, де необхідні  більш  точні рухи, рекомендується враховувати, що: 

- більш точні - в положенні сидячи (ніж стоячи); 

- при рухах  у вертикальній площині помилок менше, ніж в горизонталній (Ю.К.Стрелков). 

 Органи упрпавління класифікуються за рядом ознак.

Таблиця 6
Класифікація органів управління

5.3. Організація робочого місця оператора
Робоче місце людини-оператора — простір в СЛМ, оснащений засобами відображення інформації, органами керування і допоміжним устаткуванням, де здійснюється  трудова діяльність.

Робочі місця класифікуються:

- взалежності від кількості одночасно працюючих операторів - індивідуальні і колективні;

- за характером операцій, які виконує людина — автоматизовані, механізовані, переважно ручні операції;

- за ступенем спеціалізації — універсальні, спеціалізовані, спеціальні;

· взалежності від робочої пози — робота сидячи, стояча, з переміщенням. 

· залежно від функцій, що виконує оператор – оперативного управління, інформаційно-довідкові, операпор ЕОМ, керування рухомим об’єктом, комбіновані.

Просторове компонування робочого місця визначають положенням тіла працюючого оператора. Термін “робоча поза” позначає типове положення тіла при виконанні трудових дій. Перевагу надають положенню оператора “сидячи”.

Основою робочого місця управління є пульт управління, який може мати різні форми: фронтальна, трапецієподібна,багатогранна.

Робоче місце містить у собі інформаційне і моторне поля. 

Інформаційним полем називається простір робочого місця людини-оператора з розміщеними засобами відображення інформації й інших джерел зведень, що використовуються оператором у процесі діяльності. 

Моторне поле — це простір робочого місця людини-оператора з розміщеними органами керування, у якому здійснюються рухові дії оператора по керуванню СЛМ.

Підвищення точності і швидкості дій оператора пердбачаєдотримання ряду принципів:

Принцип функціональної відповідності, згідно якого кожна підсистема СЛМ має свою панель на пульті управління.

Принцип об’єднаня полягає в застосуванні однотипних елементів, які поєднанні в одну групу, сприяє зменшенню кількості інформації, що надходить до оператора.

Принцип поєднання стимулу і реакції просторово узагальнює елементи управління та індикації, що зменшує кількість варіантів вибору органів управління.

Принцип послідовності дій полягає в тому, що елементи управління розташовуються на пульті згідно алгоритму діяльності.

Принцип важливості і точності використання передбачає розміщення найважливіших індикаторів, що використовуються найчастіше в оптимальних робочих зонах ( В.Н. Дружинін, Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов, Б.Ф. Ломов, М.А. Котик).
Основні  умови  проектування робочого  місця  оператора: 
-достатній робочий простір для оператора; 

-достатні фізичні, зорові  і слухові зв’язки між робітниками; 

-оптимальне розташування  робочих місць в приміщенні, а також безпечні та зручні  проходи; 

-необхідне природнє та штучне  освітлення; 

-допустимий рівень акустичного шуму і вібрації; 

Оптимізація рабочого місця оператора передбачає: 

-вибір відповідного  робочого положення (сидячи, стоячи); 

-раціональне розташування  індикаторів і органів керування; 

-забезпечення оптимального обзору элементів робочого місця;  

-відповідність інформаційнних потоків можливостям людини  по їх прийманню  і переробці; 

-забезпечення умов для короткочасного  відпочинку в процесі роботи. 

Виділяются такі оптимальні  робочі  пози оператора: 

- положення "стоячи" більш природніше  для людини  (але при тривалій  роботі стоячи  людина втомлюється швидше), тому необхідно передбачити  можливість зміни робочої пози; 

- нормальна поза в положені "стоячи", коли не потрібно  нахилятися вперед більш, ніж на 15о; 

- нахили назад і в сторону (при роботі стоячи) небажані; 

- положення "сидячи" має  певні  переваги  (розгружаються різні системи органів), проте,  тривале сидіння також небажане, із-за нагрузки на таз, і тому також краще передбачити  зміну поз (Ю.К.Стрелков). 

Як приклад  можна привести основні вимоги до робочого сидіння оператора: 

-сидіння оператора повинно  забезпечувати позу, що сприяє зменшенню статичної роботи м’язів; 

-сидіння повинно  забезпечувати  можливість для зміни робочої  пози; 

-воно не повинно  ускладнювати діяльність різних систем організму (дихальної системи, серцево-судинної, травної) і не викликати  дискомфортних відчуттів; 

-глибина сидіння не повинна  бути надмірно великою; 

-необхідно  забезпечити вільне переміщення сидіння відносно робочих поверхонь  (а також його обертання); 

-необхідним є  можливість регулювання висоти, кута нахилу  спинки, висоти спинки; 

-важливо враховувати вимоги  безпеки; 
-слід використовувати напівм’яку оббивку, але таку, що не ковзає, не електризується, пропускає повітря (Ю.К.Стрелков). 

5.4. Фактори виробничого середовища
Важливим компонентом СЛМ є умови праці (робоче середовище), які впливають на ефективність діяльності людини-оператора. 

Умови праці — це сукупність факторів зовнішнього середовища на робочому місці, яка здійснює вплив на функціональний стан і працездатність людини-оператора.

Елементи виробничого середовища прийнято класифікувати за критеріями їх якісної своєрідності й інтенсивності впливу.

За критерієм якісної своєрідності умов праці можна виділити:

- фізико-хімічні фактори (температура, вологість, швидкість руху, газовий склад повітря, барометричний тиск, радіаційні фактори, шкідливі домішки і т. ін.) для яких існує система санітарно-гігієнічного нормування;

- інформаційні фактори (обсяг інформації, інтерференція, надмірність, дефіцит, помилкова інформація і т.д.), показники яких не нормуються, а об'єктивна і суб'єктивна значущість інформації, як правило, не збігаються;

- соціально-психологічні фактори (рівень згуртованості колективу, психологічний клімат, стиль керівництва, міжособистісні конфлікти та т. ін.), які визначаються психологічними особливостями суб'єктів діяльності і змістом трудових задач;

- естетичні фактори (естетичні і функціональні якості предметного середовища — художнє оформлення, фактура матеріалів, колірне рішення, гармонійність композиції, сучасність стилю і т. ін.), які забезпечують привабливий ефект устаткування, світокольоровий тон інформаційних і моторних полів робочого місця.

За критерієм інтенсивності впливу факторів виділяють наступні види робочого середовища:

- комфортне, що забезпечує нормальне самопочуття й оптимальну динаміку працездатності людини-оператора;

- відносно дискомфортне, неприємні суб'єктивні відчуття і зміни функціонального стану і рівня працездатності до кінця робочого дня;

- екстремальне, яке викликає виражені функціональні зміни, які не ведуть до патології і зниження працездатності;

- надекстремальне, яке викликає патологічні порушення в організмі і різке падіння працездатності чи відмову від роботи.

Враховуючи специфіку діяльності оператора, фактори середовища режим праці і відпочинку визначається: 

- тривалістю робочої зміни (тижня, місяця); 

- тривалістю і напруженістю безупинного робочого процесу; 

- тривалістю, періодичністю перерв у роботі і способом організації відпочинку; 

- тривалістю періоду відновлення після роботи; 

- добовим часом роботи (денна чи нічна зміна, стабільний чи "слизький" графік роботи) і т. ін .

Розрізняють регламентовані і довільні перерви. Регламентовані перерви встановлюються в моменти, які передують зниженню працездатності. Їх тривалість і періодичність визначаються кількістю і глибиною періодів спаду працездатності. Для операторської діяльності бажані короткі (5 - 10 хв.), але часті перерви. При роботі в безупинному режимі (наприклад, чергування оператора за пультом СЛМС) можуть виникати довільні перерви (мікропаузи) у проміжки часу, коли оператор не зайнятий обробкою інформації.

З метою обмеження шкідливого впливу психолого-фізіологічних факторів виробничої небезпеки рекомендується: 

- встановлення раціонального режиму праці і відпочинку; 

- організація відпочинку в процесі роботи; 

- проведення відновно-оздоровчих заходів при виражених явищах перенапруги; 

- дотримання гранично припустимих норм робочого навантаження; 

- узгодження величини робочого навантаження і динаміки працездатності оператора; 

- чергування різних робочих операцій чи форм діяльності протягом робочого дня;

- раціональний розподіл функцій між оператором і технічними пристроями; 

- урахування психолого-фізіологічних якостей оператора і досягнення відповідності їх вимогам операторської діяльності шляхом проведення професійного добору, навчання і тренувань (В.Н. Дружинін, Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов, Б.Ф Ломов, М.А. Котик ).

Питання для самоконтролю

1. Як класифікуються ЗВІ?

2. На які класи поділяються сигнали?

3. Які форми індикації мають сигнали-символи?

4. Що таке кодування інформації?

5. Як класифікуються органи управління?

6. Що таке робоче місце, як вони класифікуються?

7. За якими критеріями поділяють фактори середовища?

Тема 6.ІНЖЕНЕРНО-ПСИХОЛОГІЧНЕ ПРОЕКТУВАННЯ СЛМ
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6.1.Основні підходи до інженерно-психологічного проектування
В інженерній психології розглядаються такі основні підходи до проектування СЛМ:

1. Технічний підхід – полягав у проектуванні окремих технічних пристроїв, врахуванні антропометричних та біологічних характеристик людини. Особливості роботи людини при такому проектуванні враховувались безпосередньо при експлуатації СЛМ. Такий підхід був можливий доки техніка була відносно простою і не ставила серйозних вимог до керуючого і обслуговуючого персоналу. Проіснував він до завершення Другої світової війни.

2. Системотехнічний підхід – з точки зору психології він суттєво не відрізнявся від технічного. При системотехнічному проектуванні людина розглядається як технічна ланка СЛМ, як канал зв'язку, що має певні (фіксовані) “вхідні” і “вихідні” характеристики по прийому і переробці інформації. Основним  завданням розробників системи є узгодження цих характеристик з аналогічними показниками “входів” і “виходів” технічних ланок. З погляду системотехніки інтеграція технічної і “людської” підсистем у єдину СЛМ повинна вибудовуватись на основі їх опису на одиній кількісній мові теорії інформації і зв'язку, що спричиняє втрату своєрідності властивостей і можливостей людини. Таким чином, уявлення про людину як канал зв'язку є спрощеним. Таке уявлення не відповідає реальній поведінці людини і не забезпечує збігу розрахункових і дійсних показників зазначених характеристик. 

3. Комплексний підхід – об’єктом проектування при ньому є не просто технічна система, а єдиний комплекс “людина-техніка”, і людина розглядається як найважливіший компонент системи. Проектування СЛМ при такому підході складається з трьох частин: проектування технічної частини системи; художнього проектування естетичного вигляду системи; інженерно-психологічного проектування (ІПП).

4. Рівнокомпонентний підхід – людина та техніка розглядаються як рівні компоненти СЛМ, проектування яких здійснюється паралельно, а пізніше відбувається їх узгодження. Реалізація цього підходу привела до формування принципу симпліфікації. Однобічність та обмеженість даного підходу визначалася по мірі розвитку інженерно-психологічних досліджень.

5. Антропоцентричний підхід – був запропонований на основі положень інженерної психології Б.Ф.Ломовим, який базується на ідеї діяльнісного й особистісного підходів у вітчизняній психології. Згідно цього підходу людина визнається суб'єктом праці, який виконує свідому цілеспрямовану діяльність, а машина — знаряддям праці, яку людина використовує для цієї діяльності. Тому відповідно до антропоцентричного підходу СЛМ повинна проектуватися таким чином, щоб людина могла максимально реалізувати свій особистісний і професійний потенціал. Техніка повинна створюватися для людини і з урахуванням її можливостей реалізувати задачі діяльності. При практичному застосуванні антропоцентричного підходу головним стає проектування операторської діяльності, — проект діяльності виступає як основа для проектування технічних ланок СЛМ. Таким чином, при даному підході людина і техніка протипоставлені як різноякісні ланки СЛМ, а центральною ланкою системи є людина (В.Н. Дружинін, Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов, Б.Ф Ломов, М.А. Котик).

6.2.Інженерно-психологічне проектування СЛМ, 

стадії та процедури

Інженерно-психологічне проектуваня має розгалужену структуру яку слід реалізовувати як систему інженерно-психологічного забезпечення розробки та експлуатації систем.

Проектування розпочинається з аналізу функцій, які забезпечує конкретна система, умов, де фунціонуватиме система, нормативних матеріалів та інженерно-психологічних вимог. На основі здійсненого аналізу з’ясовуєтся необхідність проведення додаткових інженерно-психологічних досліджень, забезпечення і терміни проектування. Вся необхідна інформація фіксується в документі „Технічне завдання”. 

На наступних стадіях відбувається розробка різних варіантів інженерно-психологічного забезпечення проектування СЛМ, на яких вирішуються питання розподілу функцій, кількості операторів, алгоритму їх роботи, проектування засобів відображення інформації, органів управління, організації робочих місць, розробки необхідних документів. Закінчується проектування оцінкою показників якості функціонування СЛМ, побудовою системи і здійсненням всього циклу випробувань.

Науково-технічний прогрес вимагає скорочення термінів розробки складних об’єктів. Останнім часом виникла потреба створення систем автоматизованого проектування (САПР), які на базі сучасних ЕОМ за короткий термін забезпечують інформаційний пошук, підготовку та перевірку проектних варіантів, імітаційне моделювання, умов експлуатації СЛМ.

Процес проектування – це один із етапів „життєвого циклу” об’єкта: від виникнення потреби, що має бути задоволена до утилізації самого об’єкта.

Структура проектування об’єктів у САПР має певні підсистеми:
1. Цілепокладання. На цьому етапі формується концепція мети з урахуванням імовірності її досягнення. Розробка прогнозів має базуватися на вивченні взаємопов’язаних тенденцій розвитку суспільства у різних сферах діяльності людини. Значна кількість подій, а також багато взаємозв’язків не оцінюються кількісно, а  відображаються тільки якісними характеристиками. Тому саме людині повинна належати провідна роль у визначенні основних шляхів розвитку суспільства. Формування мети проектування здійснюється шляхом зіставлення проблемної ситуації з різними базами знаннь носіями яких можуть бути як люди так і ЕОМ. Основними  критеріями оцінки результатів рішення є такі показники як соціально-економічна значущість, екологічна захищеність,здоров’я суб’єкта діяльності.

2. Пошукове конструювання. Особливістю задач вирішуваних на цьому етапі є те, що для них визначена зона пошуку можливих рішень і сформовані вимоги. Модель майбутньої системи наповнюється конкретним змістом, що сприяє розробці структури об’єкта. На цьому етапі визначається конструктивно-технологічний набір, який забезпечує можливість створення об’єкта.

3. Структурно-параметрична оптимізація. На цьому етапі основний клас задач спрямований на оптимізацію основних параметрів технічного рішення, їх уніфікацію та стандартизацію. Серед психологічнх детермінант значна роль належить принципу наочності, і тому провідними є процеси сприйняття і переробки інформації, її перекодування. Цей етап характеризується змістовною і комплексною розробкою СЛМ і підготовкою її інформаційних моделей для наступних випробувань.
4. Комплексні випробування об’єкта за його інформаційними моделями. На цьому етапі проводяться контрольно-оцінкові дії розроблених проектних рішень методами лабораторних випробувань. Для цього створюється математична модель об’єкта, а також забезпечується апаратурний контроль за функціонуванням необхідних параметрів СЛМ.
5. Робоче проектування. Випуск документації. Цей етап передбачає уточнення технічного, конструктивного і технологічного рішення з урахуванням можливостей виробників окремих частин об’єкта. В процесі складання технічної документації аналізуються і вибираються стандартизовані і нормалізовані рішення.

6. Модернізація, модифікація і розвиток об’єкта. На основі розробленої документації виготовляється готовий зразок об’єкта для дуже складних систем. За підсумками випробувань об’єкта корегується робоча документація і починається її серійне виготовлення. У процесі експлуатації об’єкт можна модернізовувати з метою покращення його технічних, технологічних, естетичних, інженерно-психологічних показників. Але протягом експлуатації об’єкта  загострюються протиріччя між можливостями самого об’єкта і вимогами людини до них і по мірі тривалої експлуатації компенсувати такі протиріччя модернізацією і модифікацією неможливо, тому з часом об’єкт підлягає утилізації.
7. Утилізація. Методи та засоби утилізації повинні бути передбачені ще при розробці технічного завдання з проектування об’єктів. На сьогоднішній день це складна проблема, що пов’язана не тільки з утилізацією відходів виробництва (радіаційних, хімічних та ін.), а й з працевлаштуванням та перенавчанням обслуговуючого персоналу. Утилізація потребує не менш складних технічних систем які б забезпечували екологічні умови знищення шкідливих речовин.
Таким чином, процес проектуваня розгортається по спіралі, де формумання і задоволення потреб суспільства залежить від рівня науково-технічного прогресу та економіки (Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов). 
Інженерно-психологічне проектування СЛМ — це процедура реалізації вимог до засобів, змісту й умов проектованої системи, обумовлена психологічними, фізіологічними і гігієнічними особливостями діяльності людини-оператора.

Метою інженерно-психологічного проектування є рішення питань, щодо організації взаємодії людини з машиною в специфічному робочому середовищі і тих, що виникають на всіх етапах проектування СЛМ, а також виявлення обмежень, що накладаються об'єктом керування на діяльність людини.

Проектування СЛМ носить комплексний характер і містить у собі ряд етапів:

1) розробка технічного завдання — визначення (на основі вихідних матеріалів, за результатами експлуатації систем-попередників і розвитку супутніх галузей промисловості) можливості участі людини в роботі системи, основних видів і умов роботи, а також обмежень у діяльності;

2) розробка технічної пропозиції — пошук конкретних рішень і їх деталізація відповідно до конструкторського задуму, визначення задач системи й умов їх рішення і т.д.;

3) розробка ескізного проекту — прийняття рішення про задачі людини при обслуговуванні системи, зміст її діяльності, принципи побудови інформаційної моделі, числа і порядку взаємодії операторів і т.д.;

4) розробка технічного проекту — відпрацьовування конкретних рішень про структуру діяльності операторів, оцінка їх завантаження, конкретизація складу й організації інформаційних моделей, підготовка конструкторської документації для виготовлення дослідного зразка об'єкта і т.д.;

5) виготовлення й іспит дослідного зразка - оцінка і корекція прийнятих раніше рішень, обґрунтування пропозицій щодо організації операторської діяльності, доцільності профвідбору і методам підготовки операторів і т.д.

Зміст інженерно-психологічного проектування СЛМ передбачає рішення питань включення людини в проектовану систему (Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов, Б.Ф Ломов, М.А. Котик).
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	Аналіз аналогів і прототипів. Проведення інформаційно-пошукової діяльності.
Розробка різних варіантів можливих рішень системи.
	Уточнення розподілу функцій у СЛМ. Розробка функціональної структури роботи операторів,визначення їх кількості. Проведення необхідних досліджень, розробка варіантів рішення СЛМ.
	Виявлення стильових і композиційно-пластичних тенденцій. Розробка варіантів художньо-конструкторських пропозицій. Побудова об’ємно-просторових схем рішення системи.

	3.Ескізний проект
	Визначення режимів роботи, основних параметрів і характеристик системи. Проведення порівняльної оцінки розроблених варіантів.
	Проектування діяльності операторів, оцінка діяльності методами моделювання і макетування. Уточнення розподілу функцій уСЛМ. Проектуваня технічних засобів діяльності операторів. Попердня оцінка рішень системи з урахуванням факторів виробничого середовища.
	Вибір необхідних матеріалів і кольорового вирішення, оцінка різних варіантів вирішення.

	4.Технічний проект
	Вибір остаточного варіанта технічного вирішення системи. Комплексна оцінка технічних частин системи і отримання необхідних даних для розробки технічної документації.
	Розробка детальних алгоритмів роботи. Розробка технічних засобів діяльності оператора. Комплексна оцінка інженерно-психологічного рішення СЛМ аналітичними методами і методами моделювання.
	Вибір остаточного варіанта композиційно-пластичного рішення. Деталізація і стилізація форм об’єкта з урахуванням кольорового вирішення. Розробка та оцінка графічних елементів  і супроводжувальної документації.

	5.Робочий проект і випробування
	Розробка необхідної конструкторської документації  дляпобудови системи.
 Здійснення необхідних випробувань.
 Уточнення документації за результатами випробувань.

 Розробка вимог до транспортування,налагодження,експлуатації і ремонту СЛМ,
	Аналіз і експериментальна оцінка СЛМ у реальних умовах експлуатації.
Розробка пропозицій з удосконалення СЛМ і відповідних змін у проекті. Інженерно-психологічна оцінка СЛМ.
Розробка інженерно-психологічних вимог і рекомендацій до супроводжувальної документації.
	Уточнення остаточного варіанта художньо-конструкторського рішення системи.
Розробка необхідної документації, упаковки, реклами.


Структура інженерно-психологічного проектування

1. Аналіз характеристик об'єкта керування

·Аналіз статичних характеристик.

·Аналіз динамічних характеристик.

·Визначення цілей і задач системи.

2. Розподіл функцій між людиною і технікою

·Аналіз можливостей людини і техніки.

·Визначення критерію ефективності системи.

·Визначення обмежуючих умов.

·Оптимізація критерію ефективності.

3. Розподіл функцій між операторами

·Вибір структури групи.

·Визначення числа робочих місць.

·Визначення задач на кожному робочому місці.

·Організація зв'язку між операторами.

4. Проектування діяльності оператора 

·Визначення структури й алгоритму діяльності.

·Визначення вимог до характеристик людини.

·Визначення вимог до навченості.

·Визначення припустимих норм діяльності.

5. Проектування технічних засобів діяльності оператора

·Синтез інформаційних моделей.

·Конструювання органів керування.

·Загальне компонування робочого місця.

6. Оцінка системи "середа-людина-машина-середовище"

·Оцінка робочого місця й умов діяльності.

·Оцінка характеристик діяльності оператора.

·Оцінка ефективності системи. (Г.К.Середа,  Б.Ф Ломов, М.А. Котик).

Різними авторами пропонуються  інші варіанти оптимізації систем "людина - машина". Наприклад, Д. Босман розробляє  системний підхід до проектування соціотехнічних систем.  Соціо-технічна  система представляє собою певну  сукупність технічних засобів, процедур і правил, згідно яких виконується  задана робота під  керівництвом  і контролем людини.
Саме системне проектування  передбачає  (в порівняні з  більш  простим проектуванням ), що: 

-розробка простих систем  здійснюється  через поступове збільшення  функцій і перевірки ефективності на основі досвіду; 

-для більш  складних систем більш адекватним є підхід, що має назву "комп’ютерна метафора", в основі  якого  лежить розкладання  цілого на частини, котрі ще здатні  сприймати керуючі  впливи  оператора (тобто основна функція розбивається на підфункції) - все це ще на етапі аналізу. На этапі синтезу ( власне проектування) – акцент робиться  на впровадження, де необхідний постійний контроль за ефективністю нововведень - часті повтори, проби ("повторення - основа проектування"); 

-основні етапи процесу розробки і проектування склалних систем: дослідження; аналіз і планування; технічне проектування; випробування; введняие в експлуатацію ( Ю.К.Стрелков). 
Важливим для проектування різних соціотехнічних систем є урахування індивідуальних характеристик оператора. Традиційно дослідниками  використовується  схема складання індивідуальних характеристик оператора, запропонована Хопкіним. Для оцінки особливостей оператора в даній схемі виділяються 15 груп характеристик: 

-Біографічні дані: вік, стать, національність, досвід  роботи, виконувана  раніше робота. 

-Фізині  і фізіологічні характеристики: здоров’я, фізична сила, виносливість, стресостійкість. 

-Вимоги  до сенсорних систем. 

-Вимоги до  когнітивних процесів: швидкість, точність, здатність до розпізнання сигналів  в різних сенсорних модальностях. 

-Вимоги до  обробки інформації. 

-Вимоги до психомоторики: м’язева  координація, спритність, маніпулятивні здібності, реакція на стимул. 

-Вимоги до семантичних систем: вміння говорити і розуміти  мову,  ясність висловлювання  думок. 

-Знання і вміння: фундаментальні знання, практичні знання,  здатність застосовувати  знання, майстерність в роботі, практичні судження. 

-Вимоги до освіти: базова і кваліфікована освіта, додаткова  кваліфікація, останні досягнення, відвідування  курсів перепідготовки, плани на майбутнє в сфері  освіти. 

-Вимоги до  пізнавальних і мислиннєвих  процесів: загальна  культура; вербальні,  просторові, механічні здібності  і нахили; вміння  вчитись на помилках, здатність  не звертати  уваги  на образи. 

-Вимоги до якості виконання: швидкість і  точність асоціацій; перцептивні, інтелектуальні, психомоторні функції; цілепокладання. 

-Індивідуальні вимоги: основні риси особистості, специфічні  риси особистості,  зовнішній вигляд і звитчки. 

-Соціальні вимоги: здатність  працювати  в команді, такт, готовність до лідерства, мораль, відношення до керівництва  і підлеглих. 

-Мотивація і інтереси: поведінка, потреба в складних  завданнях, готовність докладати  додаткові  зусилля в роботі. 

-Емоційні вимоги: емоційна стабільність, наполегливість, стійкість до змін  умов праці, реакція на стрес ( Ю.К.Стрелков).  
6.3. Інженерно-психологічні вимоги до СЛМ

На підставі експериментальних досліджень і досвіду експлуатації СЛМ формуються інженерно-психологічні (ергономічні) вимоги (ІПВ) до нових систем — вимоги до СЛМ (її підсистем, устаткування, середовища), обумовлені характеристиками людини і встановлюються для забезпечення його ефективної і безпечної діяльності в системі.

ІПВ враховуються в процесі проектування, створення (виробництва, іспиту) і експлуатації СЛМ і пред'являються як до різних її елементів, так і до системи в цілому. Розрізняють загальні і часткові ІПВ; перші відносяться до цілих груп (класів) СЛМ, другі — до конкретних систем.

Облік ІПВ необхідно здійснювати для забезпечення:

- раціонального розподілу функцій між людиною і машиною в СЛМ;

- раціональної організації робочого місця на основі обліку характеристик людини при конструюванні устаткуванням;

- відповідності технічних засобів можливостям людини по прийому і переробці інформації, а також здійснення людиною керуючих впливів,

- оптимальних для життєдіяльності і працездатності людини показників виробничого середовища.

Своєрідність характеристик людини задає класифікацію ІПВ на наступні групи:

1) психологічні — обумовлені особливостями сприйняття, уваги, пам'яті, мислення, психомоторики і певні процеси прийому і переробки інформації

2) фізіологічні — обумовлені енергетичними можливостями організму людини по забезпеченню фізичних і розумових зусиль у процесі виконання трудових задач, стійкості до впливу несприятливих факторів зовнішнього середовища, реалізації фізичних якостей сили, швидкості, витривалості і т. ін.;

3) антропометричні — обумовлені статичними і динамічними (біомеханічними) характеристиками розміру, форми і ваги людського тіла і його частин (рук, ніг, голови, тулуба);

4) гігієнічні — враховують показники нешкідливості і безпеки умов життєдіяльності і роботи людини (норми мікроклімату, газового складу, освітленості, шуму і т. ін.).

Засоби відображення інформації (ЗВІ) є технічною основою для побудови інформаційної моделі процесу керування. Інформаційна модель повинна задовільняти наступним основним вимогам:

1) склад, форма й обсяг пред'явлення інформації повинні відповідати як розв'язуваним задачам, так і психологічним можливостям людини (рівню чутливості аналізаторів, обсягу пам'яті, швидкості переробки інформації і т.п.);

2) зміст сигналів повинен бути лаконічним, визначеним і не допускати інших інтерпретацій;

3) форма сигналів не повинна вимагати від оператора їх додаткового перекодування;

4) сигнали повинні забезпечувати оператору можливість передбачення ситуації і результатів своїх дій;

5) характеристики сигналів (інтенсивність, тривалість, просторове положення) повинні забезпечувати необхідний рівень їх диференційованого сприйняття;
6) загальний обсяг сигналів повинен виключити дефіцит інформації чи перевантаження нею;

7) джерела найбільш значущих сигналів потрібно розташовувати в тих зонах сенсорного поля, де забезпечується їх найкраще сприйняття.

Незалежно від типу і характеру застосованих органів керування (ОК) при їх виборі і проектуванні необхідно враховувати цілий ряд загальних ІПВ:

1) ОК, пов'язані з визначеною послідовністю дій оператора, необхідно розташовувати так, щоб дії здійснювалися ліворуч праворуч і зверху вниз;

2) ОК повинні вибиратися з обліком сформованих у людини стереотипів рухів: наприклад, рух ОК вперед, по годинній стрілці, чи вправо нагору, натискання на кнопку повинне відповідати пуску устаткування;

3) розташування ОК повинне здійснюватися з урахуванням принципу економії рухів, кількість яких повинна бути мінімально, вони повинні бути прості і ритмічні, а попередні і наступні рухи — плавно позв'язані;

4) розташування ОК повинне забезпечувати рівномірність завантаження обох рук і ніг оператора;

5) ОК повинні мати достатній опір, щоб зменшити можливість випадкового включення;

6) для попередження аварійних ситуацій через випадкове чи несвоєчасне вмикання-вимикання ОК вони повинні бути забезпечені надійним  блокуванням чи сигналізацією;

7) щоб не переплутати ОК при їх використанні без зорового контролю, вони повинні кодуватися  формою чи кольором.

При проектуванні робочого місця повинні дотримуватися наступних загальних ІПВ:

1) забезпечення зорового і слухового зв'язку оператора з устаткуванням, а також зв'язок між операторами в процесі виконання загальної трудової задачі;

2) створення засобів захисту операторів від впливу небезпечних і шкідливих виробничих факторів;

3) створення робочого простору, який дозволяє оператору здійснювати всі необхідні рухи і переміщення в процесі виконання трудової діяльності (В. Н. Дружинін, Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов, Б.Ф Ломов, М.А. Котик ).

6.4. Інженерно-психологічна оцінка СЛМ
Інженерно-психологічна оцінка (ІПО) — це перевірка відповідності СЛМС (її підсистем, елементів, ланок) інженерно-психологічним вимогам. Об'єктами ІПО є показники функціонування СЛМС, робітники місця операторів, фактори робітничого середовища, алгоритми і норми діяльності. ІПО проводиться на етапах проектування, виробництва, іспиту й експлуатації СЛМС. 

Основні принципи проведення ІПО зводяться до наступного:

1) оцінка повинна носити багаторівневий (ієрархічний) характер, тобто відбивати розходження операторських задач і функцій системи, особливості структури психічних процесів і т.п.;

2) об'єктом оптимізації в результаті проведення ІПО повинні бути характеристики системи в цілому;

3) складність і динамічність СЛМС обумовлюють необхідність різнопорядкового характеру проведення ІПО з урахуванням усіх можливих робочих ситуацій, ступеня участі людини в різних режимах роботи системи, особливостей впливу людини на різні показники якості системи;

4) нерегулярність роботи викликає необхідність проведення оцінки не тільки в статиці, тобто поза процесом операторської діяльності, але і з урахуванням зміни стану системи, і в першу чергу людини, у часі (динамічна оцінка).

Класифікація видів інженерно-психологічної оцінки

1. За засобом проведення оцінки

·Експериментальними методами.

·З використанням моделюючих стендів.

·Методами математичного моделювання.

2. За режимом роботи СЛМС

·При проведенні регламентних робіт.

·При пошуку й усуненні несправностей.

·При контролі функціонування.

3. За характером проведення

·При застосуванні СЛМС за призначенням.

·Статична.

·Динамічна.

4. За результатами оцінки

·Комбінована.

·Якісна.

·Кількісна.

Основними напрямками ІПО повинні бути:

1) оцінка відповідності конструкції й організації системи інженерно-психологічним вимогам;

2) визначення вихідних показників якості (надійності) СЛМС;

3) оцінка і діагностика стану оператора в процесі виконання роботи;

4) оцінка економічної доцільності і можливості реалізації прийнятих рішень;

5) оцінка доцільності, можливості й ефективності використання спеціальних методів і засобів керування професійною придатністю операторів (їх профдобору і підготовки) (В.Н. Дружинін, Г.К.Середа, Ю.Л.Трофімов, Б.Ф. Ломов, М.А.Котик ).

Питання для самоконтролю:

1. Які основні методологічні і теоретичні підходи використовуються при рішенні задач інженерно-психологічного проектування й у чому полягає їх зміст?

2. Назвіть інженерно-психологічні вимоги до СЛМ, для рішення яких задач необхідно їх враховувати і на які групи можна класифікувати ці вимоги?

3. У чому полягають основні інженерно-психологічні вимоги до засобів відображення інформації?

4. Які інженерно-психологічні вимоги пред'являються до органів керування СЛМ?

5. У чому полягають загальні інженерно-психологічні вимоги до організації робочого місця оператора?

Тема 7.  

ПРОФЕСІЙНИЙ ВІДБІР ТА НАВЧАННЯ ОПЕРАТОРІВ

План
7.1. Співвідношення особистості і професії

7.2. Поняття професійної придатності

7.3. Навчання та тренування операторів
7.4. Професійний відбір операторів
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7.1. Співвідношення особистості і професії

Проблема професійного становлення особистості є відображенням більш загальної проблеми співвідношення особистості і професії в цілому. Існують дві основні парадигми цієї взаємодії. 

Перша полягає в запереченні впливу професії на особистість. Прихильники цього підходу виходять із традиційних - вибравши професію, особистість не змінюється на шляху її освоєння і здійснення трудових функцій.

Друга парадигма взаємодії професії й особистості характерна для більшості як для багатьох зарубіжних дослідників, так і є загальноприйнятою у вітчизняній психології (Шадріков У.Д., Кудрявцев Т.В., Абульханова-Славська К.А., Поваренков Ю.П., Клімов Є.А.). Вона полягає у визнанні факту впливу професії на особистість і зміні особистості в ході професійного розвитку. Процес формування особистості професіонала одержав у вітчизняній психології назву професіоналізації. Цей процес починається з моменту вибору професії і триває протягом усього професійного життя людини. 

Виділяють чотири етапи професіоналізації:
1) пошук і вибір професії;

2) освоєння професії;

3) соціальна і професійна адаптація;

4) виконання професійної діяльності.

На кожному з цих етапів відбувається зміна провідних механізмів детермінації діяльності, міняються її цілі. Якщо на початкових етапах суб'єкт ставить перед собою ціль освоїти професію і пристосуватися до її вимог, то на наступних він може прагнути змінити її зміст й умови.

Професійний розвиток є невід'ємною частиною професіоналізації особистості. Починається вона на стадії освоєння професії і продовжується на наступних етапах. Більш того, вона не закінчується на стадії самостійного виконання діяльності, а продовжується аж до повного відходу людини від справ, здобуваючи специфічну форму і зміст.

Таким чином, професійний розвиток — доволі складний процес, який має циклічний характер; людина не тільки удосконалює свої знання, уміння і навички, розвиває професійні здібності, але може зазнавати й негативного впливу цього процесу. Такий вплив приводить до появи різного роду деформацій і станів, що знижують не тільки професійні успіхи, але і негативно позначаються на – особистому житті людини. 

Тобто можна говорити про прогресивну і регресивну стадії професійного розвитку.

Прогресивна стадія професійного розвитку особистості.

Ця стадія професійного розвитку особистості, насамперед, пов'язана з формуванням мотивів професійної діяльності і структури професійних здібностей, знань, умінь і навичок.

Професійна мотивація є системою внутрішніх спонукань, які викликають трудову активність людини, направляють її на досягнення професійних цілей і регулюють структуру і функції діяльності. Існує велика кількість різноманітних класифікацій мотивів трудової діяльності. Як приклад, можна навести відому класифікацію потреб, запропоновану американським психологом А.Маслоу. Він виділяє п'ять рівнів потреб:

1) фізіологічні потреби (голод, спрага, сексуальність і т, д.);

2) потреба в безпеці (захист від страждань, незручностей);

3) потреба в соціальних зв'язках (співпереживання, спілкування, любов, дружба і т.д.);

4) потреба в самоповазі (визнання, повага, схвалення);

5) потреба в самоактуалізації (потреба в розумінні й осмисленні власного шляху, реалізації своїх можливостей і здібностей).

Під професійно важливими якостями оператора розглядаються професійні здібності і характеристики особистості, які забезпечують ефективне виконання діяльності.

Професійні здібності — це властивості психічних процесів (сприйняття, пам'ять, увага, мислення, уява) і психомоторні функції (координація рухів рук і ніг, сенсомоторна координація і т.д.), які забезпечують ефективність діяльності. 

Регресивна стадія професійного розвитку особистості.

Як правило, праця позитивно впливає на людину і її особистісні особливості. Однак професійний розвиток може носити і регресивний характер. Негативний вплив професії на особистість може носити частковий чи повний характер. При частковому регресі професійного розвитку зачіпається якийсь один його елемент. Повний регрес означає, що негативні процеси торкнули окремі структури психологічної системи діяльності, приводячи до їх руйнування, що може знизити ефективність виконання діяльності. Ознакою негативного впливу професії на особистість є поява різних професійних деформацій чи специфічних станів, наприклад психічного вигоряння.

Слово “деформація” (від лат. defomatio — перекручування) означає зміну фізичних характеристик тіла під впливом зовнішнього середовища. Під професійною деформацією розуміють будь-які зміни, викликані професією, що відбуваються в організмі і здобувають стійкого характеру. Деформація поширюється на всі сторони фізичної і психічної організації людини, що змінюються під впливом професії. 
7.2. Поняття професійної придатності

Професія – це сформована на основі розподілу праці обмежена сфера діяльності, в якій людина виконуючи необхідні для суспільства функції реалізує властиві їй можливості, отримуючи в залежності від кількості і якості своєї праці заробітню платню. 

Під професійною придатністю розуміється вся сукупність якостей особистості, котрі зумовлюють успішність підготовки до професійної діяльності та її виконання.

Автоматизоване виробництво висуває до людини-оператора своєрідні вимоги: відповідальність завірність та своєчасність виконнання дій, розвиток здібностей до декодування інформації.


Професія оператора загалом поділяється на два основних види:
- Оператор, що обслуговує не повністю автооматизовані системи. Складність діяльності визначається двома факторами: обсяг і ритмічність надходження інформації та ступенем складності  втручання в систему. Важливу роль відіграють такі процеси, як сприймання, пам’ять, мислення, характер їх перебігу.

- Оператор, що обслуговує високоавтоматизовані системи. Складність діяльності може бут різноманітна: діяльність за зазадалегідь відомим алгоритмом, чи прийняття самостійних рішень.

Проблема професійної придатності розглядається в трьох основних аспектах: 

1. Наявність необхідної мотивації, яка має значення як при виборі трудової діяльності, так і при навчанні.Від неї залежить результат діяльності. Виробляється мотивація під впливом різних факторів: оцінка суспільної значимості професії, її пристиж, можливості для творчості.

2. Наявність психофізіологічних передумов професійних знань, вмінь та навичок..
3. Психофізіологічні передумови застосування знань та навичок у спецефічних професійних ситуаціях. Відомим є факт, що певні необхідні професійні якості формуються безпосередньо в процесі трудової діяльності, а не під час навчання. В результаті в операторів виникають суттєві розбіжності при виконані однакових обов’язків. Сукупність таких якостей називають індивідуальним стилем діяльності.

Про навність професійної придатності свідчать два критерії: рівень оволодіння професією, та міра  задоволення людини своєю професією (В.Н. Дружинін, Г.К.Середа, Б.Ф Ломов).

7.3. Навчання та тренування операторів

Незважаючи на спеціальну підготовку, оператори можуть здійснювати  помилкові дії: пропускати важливі операції, чи робити зайві. Причинами помилок оператора є недоліки в організації їх навчання. Основним недоліком методів навчання є некерованість процесу навчання, тобто про рівень засвоєння знань судиться за результатами іспитів, неконтролюючи при цьому способів за допомогою яких оператор оволодіває знаннями. Процес засвоєння знань залежить від уваги, усвідомлення, розуміння матеріалу.


В системі дій оператора виокремлюють  виконавську сторону, тобто система операцій  по зміні об’єкта діяльності та пізнавальну, що виявляється у відображенні умов діяльності і має назву  орієнтовної основи діяльності.

Процес навчання повинен бути спрямований на забезпечення умов формування орієнтовної основи діяльності.Такими умовами є:

-чітке визначення цілей діяльності;

-детальна характеристика об’єкта дій;

-опис технологічних стадій керування об’єктом;

-виявлення необхідних знарядь діяльності;

-характеристика виконавських операцій, якими реалізується технологічний процес;

-спосіб контролю за виконанням завдання;

-загальний план виконання завдання.

Організація навчання може здійснюватись такими  методами:

Метод ”зразка”, коли всі необхідні відомості по кожному компоненту орієнтовної основи діяльності задаються наперед, які оператор повинен запам’ятати.

Проблемно-теоретичний метод, коли кількість відомих даних обмежена і оператор самостійно створює необхідну систему операцій.

Бланковий метод, коли складається стандартна схема, що відображає статичні характеристики певного керованого об’єкта, потім наносяться змінні параметри і на основі їх урахування приймаються рішення про необхідні керуючі дії.


Дотримуючись принципу поетапного формування дій в навчанні опреаторів виокремлюють такі етапи фомування дій:


1) ознайомлення із змістом дії, метою, характером, умовами виконання;


2) розгорнута матеріальна дія, застосовуються рельні предмети, фізичні моделі;


3) мовний етап – кожну операцію називають, а потім виконують


4) виконання дій в умі, а називається тільки їх результат, дії автоматизуються і набувають форми єдиного акту.

Відпрацювання дій вимагає певної кількості вправ, тобто тренування, яке може здійснюватись при наявності моделей реальних конструкцій – тренажерів.

Вони поділяються на чотиригрупи:
1) тренажери для формування сенсорних навичок, тобто навичок спрймання сигналів та їх первинної обробки;

2)тренажери для формування сенсомоторних навичок, котрі за їх допомогою формуються і доводяться до автоматизму.

3) тренажер для формування розумових навичок, використовуються для вироблення способів вирішення алгоритмізованих завдань і проблемних ситуацій.

4) тренажери змішаного типу, застосовуються для підготовки операторів дистанційних систем управління (В.Н. Дружинін, Г.К.Середа, Б.Ф Ломов).

7.4. Професійний відбір операторів

 Повний цикл профвідбору і формування робочих груп операторів передбачає такі основні етапи:
1) Визначення  чисельності групи  (на основі аналізу трудозатрат, тобто обсягу роботи даної групи);
 2) Визначення організаційної структури групи (в залежності  від характеру вирішуваних  задач, від інформаційних зв’язків їх інтенсивності).
Відбір операторів в робочу групу (бригаду) здійснюється  на основі  підбору і використання  відповідних  психодіагностичних методик, а також за допомогою спеціальних процедур комплектування груп операторів, котрі передбачають  наступні підетапи: 
- зпочатку основна увага  надається  індивідуально-психологічним особливостям претендентів (через тестування, спостереження  та співбесіду);
- потім за допомогою  спеціально організованних процедур (чи  в реальних обставинах ) виявляються спонтанні контакти всередині  групи; 

- особливого значення надається  вивченню  поведінки групи в естремальних умовах, нерідко спеціально створених (це дає змогу   проявитись  лідерам, тим хто "співробітничає ", а також ігнорованим  і тим, хто явно не "вписується" в спільну  групову роботу); 

- на завершальних  етапах відбору проводиться інтегративна оцінка групи (наскільки вона відбулася  як працездатний колектив); 

- далі продовжується формування групи  в процесі групового навчання. 

При підборі екіпажів і змін застосовується поняття "сумісність". Згідно різних уявлень, сумісність  соціально-психологічна подібна  до сумісності  органів в тілі, груп крові, її інколи   називають психофізіологічною. Більше тридцяти років  здійснювались спроби  розробити  тести сумісності, але  проблема підбору досі   залишається  не вирішеною: конфлікти та напружені стосунки й далі  залишаються  причинами нещастних випадків, аварій й катастроф. Тому, замість концепції сумісності, яку задовільно реалізувати на практиці неможливо,  пропонується  ідея формування в трудовій групі взаємного прийняття, розуміння, швидкої і легкої координації рухів. Це  не якості окремого  спеціаліста, а команди в цілому. Разом  взяті, ці якості  утворюють те, що називається "спрацьованісттю".
Керування  робочою групою операторів передбачає вирішння таких  основних завдань: 
 1) організація оптимального розподілу функціональних обов’язків  між членами групи;
2) спеціальна  підготовка і навчання керівників  групи  навичкам управління малою групою;
3) формування групових норм і цінностей, що сприяють  успішній роботі;
          4) проведення заходів,  що перешкоджають утворенню  замкнутих підгруп (при загальній  кількості 4-5 чоловік).
Професійний відбір – це система заходів, що дає змогу відібрати для роботи за певною спеціальністю осіб, в яких найкраще виражені необхідні психофізіологічні якості ( Ю.К.Стрелков).
Здійснюється професійний відбір за такими принципами:
І. Принцип етапності. 

Найбільш перспективним є проведення трьох-етапного добору фахівців.

1. Добір за медичними показниками. 

Завдання полягає в тому, щоб виключити осіб, що за станом здоров'я не можуть виконувати ті чи інші види діяльності.

2. Визначення ступеня психофізіологічної готовності особистості для виконання професійних обов'язків чи для навчання. 

Основними труднощами тут є встановлення об'єктивних критеріїв. Ці критерії не можуть бути строго фіксованими, вони змінюються під впливом ряду умов, і зокрема факторів зовнішнього середовища, припустимого часу тренування і навчання і т.д. Звідси випливає необхідність розподілу всього контингенту, що відбирається, на три групи: безумовно придатних, умовно-придатних і непридатних. До безумовно придатного відносяться особи, які будуть успішно виконувати свої професійні обов'язки. До групи умовно-придатних відносять: особи, які будуть справлятися зі своїми обов'язками, але у своїй роботі будуть допускати помилки, обумовлені деякими змінами параметрів діючих на них факторів; особи, які потребують збільшення термінів навчання і зміни режимів тренування. У групу непридатних будуть входити всі ті особи, робота яких як фахівців може знизити ефективність і надійність СЛМ.

3. Контрольний. 

Задачі: своєчасне виявлення серед осіб, що навчаються чи вже працюють тих осіб, які не можуть виконувати свої функції внаслідок появи несприятливих змін їх стану; визначення точності і правильності перших етапів добору і виявлення їх слабких сторін.
ІІ. Принцип активного добору. 

В даний час існує тенденція звузити контингент осіб на операторські посади, шляхом підвищення вимог. Під активним добором розуміється максимальне пристосування систем відображення й органів керування машиною до функціональних характеристик оператора; раціональна автоматизація ряду операцій; розробка ефективних систем навчання; оптимізація режимів тренування; впровадження засобів підвищення функціональних характеристик людини.
Показники якості методик, що використовуються для відбору на операторські посади:

Інформативність - здатність методики надавати найбільше повну інформацію про стан функції.

Адекватність - відповідність даних, отриманих за допомогою цієї методики, тим, які можна було б одержати при дослідженні функції в реальних умовах.

Прогностичність - обумовлює найбільш повне розкриття майбутніх властивостей, тієї чи іншої психофізіологічної якості при реальній  роботі чи навчанні фахівця.

Вимоги до методик

1) Методика повинна фіксувати динаміку досліджуваної функції в процесі працездатності. 

2) Кожен добір носить статистичний характер, тобто мова йде про більшу чи меншу ймовірність збігу прогнозу, зробленого при доборі, з фактичними показниками навчання і якістю роботи зі спеціальності.

3) Психологічне вивчення людини повинне проводитися комплексно.

4) Облік ролі різних факторів, які впливають на людину, їх впливу на поведінку і на виконання нею своїх професійних обов'язків.

Методи відбору на операторські посади:

1. Метод опитування.

  Бесіда.. В залежності від цілей дослідження, від наявного в розпорядженні часу, особливостей експерименту бесіда може проводитися як вільна розмова двох  співрозмовників чи як анкетне опитування. Розрізняють розгорнутий і скорочений метод бесіди (не стандартизоване і стандартизоване види інтерв'ю). 

Підготовчі заходи:
-Ознайомлення з загальними анкетними даними;

-Виявлення загальних і окремих задач, які потрібно вирішити в процесі бесіди;

-Складання плану бесіди, визначення головного напрямку розмови і чіткого формулювання основних, ключових питань респонденту в загальному ході бесіди (прямі і непрямі питання);

Підготовка приміщення до бесіди:
А) Розгорнутий метод бесіди. Успіх опитування значною мірою залежить від такту експериментатора, від уміння розташувати до себе співрозмовника і викликати його на невимушену розмову. Потрібно звертати увагу на ставлення респондента до того чи іншого питання. Його ставлення може бути байдужним, поміркованим позитивним чи негативним, негативно чи позитивно емоційно забарвленим. Важливо з'ясувати причини цього ставлення, встановити чи пов'язані вони з особливостями особистості чи є результатом випадкового збігу обставин. Обережно треба відноситися до постановки питань оператору про наявність тієї чи іншої якості. Порівняння відповідей на прямі і непрямі питання дозволяє краще виявити характеристики респондента. 

Б) Скорочений метод бесіди. Скорочення бесіди за обсягом і часом може бути досягнуто двома шляхами: за рахунок виключення ряду  питань чи за допомогою такої постановки питань, яка дозволяє відповідати лаконічно в дихотомічному плані. Скорочений метод бесіди є зручним для статистичної обробки.

Результати бесіди фіксуються на спеціальному бланку, у графах якого записуються і результати спостережень за поведінкою людини.

2. Метод спостереження. Може застосовуватись лише до вузького кола осіб. Він є дієвим у випадках постановки задач підбору функціонально взаємодіючих осіб, а також коли експериментатор не обмежений у часі.

а) Пасивний метод спостереження. Спостереження за людиною в процесі її звичайної трудової  діяльності чи в період бесіди. 

Варто дотримувати визначеного плану спостереження.

б) Активний метод спостереження. Цей метод називають ще “природний експеримент” чи “ситуаційний тест”. Якщо при пасивному методі експериментатор змушений спостерігати людину в умовах, випадково створених життям, чи в специфічних умовах бесіди, то при активному методі умови створюються самим експериментатором. 

в) Самоспостереження і самозвіт. Застосовується у двох формах – у вигляді звіту спеціаліста і у вигляді самоспостереження психолога який поєднує в одній особі дослідника і робочого.

3. Метод тестування. Дає змогу оцінити загальні можливості людини: осяг короткотривалої пам’яті, характеристики уваги, оссбливості сприймання, та спеціальні – швидкість реакцій. Методи тестування поділяються на бланкові та апаратурні (В.Н. Дружинін, Г.К.Середа, Б.Ф Ломов).

Основи класифікації професіографічних методів.

Професіографічні методи розрізняють за рядом ознак, з яких суттєвими є такі:

· встановлення співвідношень між вимогами професії і здібностями людини;

· оцінка можливого успіху в тій або іншій професійній діяльності, виходячи з властивостей особистості людини;

· цільова спрямованість на відбір або професійну орієнтацію, на компонування робочого місця;

· використання знань переважно з однієї або де-кількох галузей про людину (антропометрії або біомеханіки, психології праці і ергономіки, психології здібностей, психології особистості і диференціальної психології і ін);

· використання специфічного математичного апарату;

· переважно феноменологічний підхід (від аналізу конкретної діяльності до побудови моделей) або, навпаки, абстрактно-логічний підхід (від побудови моделей до синтезу конкретної діяльності);

· можливість використання результатів для застосування інших професіографічних методів.

За комбінацією цих ознак професіографічні методи можна класифікувати наступним чином:

· предметно-функціональні методи – їх основне призначення оптимізація робочих дій з предметами і знаряддям праці, а також робітничих функцій;

· операційно-логічні методи – їх призначення аналіз і синтез структури діяльності на основі мовних засобів технічної кібернетики, імовірнісної логіки і теорії алгоритмів, теорії ймовірності, теорії інформації, масового обслуговування і дослідження операцій, теорії графів і матриць;

· соматографічні методи – їх призначення оптимізація робочої пози, а також компанування робочих місць;

· психофізіологічні методи - з одного боку, мають на меті усунення інформаційних і кінетичних перевантажень (недовантажень), професійний добір, орієнтацію і навчання, аз іншого боку, надають необхідні відомості як для предметно-функціональних, так і для особистісних методів;

· особистісні методи – призначені для профорієнтації і профдобору.

Питання для самоконтролю
1. Що розуміють під професійною придатністю?

2. Що таке індивідуальний стиль діяльності?

3. Що таке орієнтовна основа діяльності?

4. Які методи організації навчання Вам відомі?

5. Які етапи формування дій Ви знаєте?

6. Які існують види тренажерів?

7. Які принципи професійного відбору операторів Вам відомі?

8. Які методи відбору Ви знаєте?

Тема 8.

ПРАКТИЧНИЙ ПСИХОЛОГ
 В СИСТЕМІ „ЛЮДИНА- МАШИНА”
План
8.1. Етико-професійні принципи та види професійно-психологічних задач в системі „людина- машина”
8.2. Психологічна служба в СЛМ
8.3. Психологічна підтримка людини-оператора в СЛМ
Література
Инженерная психология. Под ред. Г.К.Середы. К.: Вища школа, 1976. - 308 с.

Ложкин Г. В., Повякель Н. И.  Практическая психология в системах «человек-техника»: Учеб. пособие. – К.: МАУП, 2003. – 296 с.

Ломов Б ф. Человек и техника Очерки инженерной психологии / Предисл. Б.Г.Ананьева - 2-е изд., испр. и доп. — М.: Сов. радио, 1966. - 464 с.

Основы инженерной психологии: Учебник для вузов / Под ред. Б. Ф. Ломова. — 2-е изд. - М,: Высшая школа, 1986, - 447 с. 

Современная психология: Справочное руководство/Под ред. В. Н. Дружинина. - М..ИНФРА-М, 1999.-687 с. 

Справочник по инженерной психологии / С.В.Борисов, В.А.Денисов, Б.А.Душков; Под ред. Б.Ф.Ломова, — М,: Машиностроение, 1982. — 368 с.

Трофімов Ю.Л. Інженерна психологія:Підручник. – К.: Либідь, 2002. – 264 с.

8.1. Етико-професійні принципи та види професійно-психологічних задач в системі „людина- машина”
Сучасний рівень психологічної науки і практики, постійний розвиток та удосконалення сучасної техніки потребує відповідного рівня професіоналізму практичного психолога в системі „людина- машина”. Рівень професійності визначається не тільки теоретичними знаннями, але й вмінням вирішувати практичні задачі, що виникають при взаємодії людини та техніки, дотримуючись при цьому етичних норм та правил роботи. Вимоги, що ставляться перед практичним психологом є досить високими та динамічними і змінюються в залежності від розробки технічних систем. В сучасних системах „людина –машина” психолог вирішує найрізноманітніші завдання: від вузько професійних – до завдань психологічної підтримки психологічного супроводу всіх розробок в СЛМ які пов’язані з збереженням психічного та фізичного здоров’я  людини-оператора, його працездатності та надійності.
Характер діяльності практичного психолога детермінований специфічними особливостями системи „людина- техніка”:

-техніки – її розвитком та удосконаленням, роллю та місцем людини у взаємодії з нею;
-людини – центрального елемента системи, що використовує, проектує техніку, забезпечує її надійність і ефективність;
-людино-машинної взаємодії, що враховує базові особливості людини і техніки їх можливості та обмеження.
Враховуючи такі особливості практичний психолог повинен дотримуватись в своїй діяльності таких принципів:

1) Принцип професійної компетенції. Передбачає знання суті психологічних законів та закономірностей, володіння прийомами реалізації своїх професійних обов’язків. Виконання принципу забезпечується правилами, що регламентують відносини психолога з оператором і розробниками системи:

· правило міждисциплінарного співробітництва психолога та розробника;

· правило професійного спілкування психолога та оператора, що є і клієнтом, і досліджуваним;
- правило обгрунтованості результатів дослідження, оцінок і проектних пропозицій психолога.

2) Принцип збереження життєвого благополуччя оператора. Робота повинна організовуватись таким чином, щоб ні її процес, ні результат не зашкоджували стану здоров’я оператора, його рольовому чи соціальному становищу. Даний принцип передбачає врахування таких правил:
-  взаємоповага та взаємоприйняття психолога і людини –оператора;

- безпечність для оператора зостосовуваних до нього методів і методик;

- попередження неправильних дій зацікавленої сторони (замовника, розробника, керівника) відносно людини-оператора.

3) Принцип конфіденційності діяльності психолога. Психолог гарантує оператору збереження інформації про нього в процесі навчання, консультування. При цьому враховуються такі правила:
- кодування інформації психологічного змісту, яка може бути розшифрована і  передана адміністрації тільки за згоди клієнта;
- коректного використання психологічної інформації (коли існує загроза здоров’ю оператора);
- контроль за зберіганням та конфіденційних даних.

4) Принцип неупередженості психолога. Психолог не допускає упередженого ставлення до оператора, формулювання висновків, що суперечать науковим даним. Слід дотримуватись таких правил:
- виваженість психологічної інформації;

-адекватність застосовуваних методів та методик;
- об’єктивність та рівність по відношенню до всіх клієнтів, врахування їх прав, відсутність особистих симпатій чи антипатій.
- відсутність неоднозначних стосунків психолога та клієнта, і звідси, -        зацікавленість і необ”єктивність підходу.
5) Принцип позитивної позиції і позитивної зорієнтованості психолога. Пердбачає наявність позитивної позиції психолога по відношенню до життєвих проблем оператора і можливостей їх вирішення, чи переоцінки. Важливими є такі правила:
- наявність позитивного мислення щодо відношення до життєвих ситуацій;

- гуманного і позитивного відношення до клієнта (оператора);

- цілеспрямований професійний інтерес до всіх сторін життя та діяльності оператора.
6) Принцип відповідальності психолога. Психолог, намагаючись покращити умови праці та психічний стан людини важливого значення надає чесності та об’єктивності. Психолог повинен дотримуватись таких правил:
- планування психологічних досліджень так, щоб не виникло можливості неправильного їх використання;

- допомогти оператору оволодіти психологічними знаннями;
- повага до прав та репутації організації, що розробляє СЛМ.

7) Принцип професійного співробітництва. Діяльність практичного психолога в СЛМ має міждисциплінарний характер, вирішуючи різноманітні завдання, психолг вступає в міжпредметні зв’язки (наприклад при розробці технічної документації, при оцінці та розробці вимог до факторів і умов трудової діяльності). При цьому важливо дотримуватись таких психологічних правил: 

- прийняття іншої просесійної позиції;

- прагнення до розуміння і обговорення прихованих потреб і цілей;

- альтернативність мислення;

- знаходження узгодженої точки зору;

- фіксація результаті обоворення в єдиному документі (Ложкін Г.В., Повякель Н. І.).

Система вимог щодо роботи практичного психолога в СЛМ відображена у кодексах професійної етики практичних психологів і широко застосовується в практичній діяльності психолога в системах „людина-машина”. Проте,  зміст, форми і методи діяльності практичного психолога в СЛМ дещо відрізняються, а саме:

1) Системність, узгодженість і міждисциплінарність всіх прийнятих психологом рішень, їх спрямованість на реальну ефективність та надійність роботи людини-оператора.

2) Відповідальність перед людиною-оператором за ті рішення, які пропонуються конструкторам, дизайнерам, інженерам.

3) Діяльність практичного психолога повинна опиратися на етичні та юридичні основи.

4) Професійна діяльність психолога в системі „людина-машина” спрямовується на позитивні, гуманні цілі, професійний розвиток людини-оператора.

5) Діяльність психолога будується на повазі і недоторканності особистості людини.

6) В роботі психолог керується, з одного боку правилами чесності, відкритості, а з іншого – обережності в рекомендаціях та оцінках.

7) Практичний психолог, з одного боку, повинен орієнтуватися в питаннях техніки, а з іншого – має право надавати ті послуги, для яких має відповідну кваліфікацію.

8) Психолог зобов’язаний застосовувати тільки апробовані методики відповідні сучасному рівню розвитку психології.

9) Практичний психолог повинен займатися самоосвітою, розширювати сферу своїх професійних інтересів.

10) В системі „людина-машина” психолог не повинен передавати некомпетентним особам методи та методики роботи з людьми.

11) Практичний психолог несе моральну і проіесійну відповідальність за зміни в працездатності людини-оператора.

12) Практичний психолог несе особисту відповідальність за конфиденційність інформації, що стоується людини-оператора.

Зміст діяльності практичного психолога в системі „людина-машина” і спектр його спрямованості базується на: 
- загальноприйнятому виділенні класів професійно-психологічних завдань в СЛМ, які на вимоги конкретних організацій, виконували б інженерні психологи;

- урахуванні сучасного рівня розвитку техніки, промисловості та зміни на цій підставі функцій і ролі психолога в таких системах;
- урахуванні і осмисленні професійного досвіду спеціалістів (в різних сферах) (Ложкін Г. В., Повякель Н. І.).
До завдань інженерного психолога в системі „людина-машина” відноситься:

1. Діагностично-аналітичне спрямуваня, вирішення діагностичних і науково-дослідних завдань.

2. Психокорекційне і розвивальне спрямування та вирішення завдань, пов’язаних із змінами діяльності і психічних станів людини- оператора.
3. Вирішення психопрофілактичних, психогігієнічних, психоконсультативних, психотерапевтичних завдань.

4. Завдання інженерно-психологічного проектування, психологічного супроводу проектування техніки.

5.  Участь інженерного психолога в розробці нормативно-технічної документації (психологічної частини).
6. Інженерно-психологічна, міждисциплінарна  оцінка та експертиза СЛМ.

7. Організаційно-методична робота, підготовка методичних та рекомендаційних матеріалів, повязаних з надійністю роботи людини-оператора та системи в цілому.

Зазначені завдання вирішуються в системах спеціальних психологічних  службах в структурі системи „людина-машина”.
Психологічна служба в СЛМ
Психологічна служба в СЛМ є офіційною структурою, яка вирішує завдання психологічного забезпечення  ефективності та надійності СЛМ і перш за все – людини-оператора.
Аналіз функціонування таких служб дав змогу визначити певні труднощі та тенденції в підготовці та використанні психологів в СЛМ:
- Відсутність чіткого розуміння ролі та місця психолога в СЛМ.

- Система підготовки інженерних психологів розвивається повільно, тому адаптація до умов діяльності займає багато часу і зусиль.
- Перегруженість при вирішені таких завдань до яких психолог не підготовлений (аналіз та прийняття проектних рішень).
- Відсутність єдиної системи психологічних служб і, як наслідок, неврахування психологічних норм та вимог при проектуванні та розробці СЛМ.
- Невисокий рівень психолгічної культури у розробників і адміністрації СЛМ, тому крайня залежність психологічних рішень від розробників.

- Складність роботи  в міждисциплінарних колективах.

Інженерний психолог  має широке і складне поле діяльності, оскільки психологічні проблеми з якими зіштовхуються оператори, розробники та й самі психологи досить різноманітні: адаптація людини до умов діяльності в технічному середовищі; оптимізація міжособистих стосунків як в колективі операторів (вирішення проблем групової взаємодії), так і між психологами, дизайнерами, розробниками; психологічна допомога оператору в його професійній та особистій сфері; адаптація й самого психолога до реалій роботи в СЛМ. 
Основні функції психологічної служби в 

системі „людина-машина”
1. Психодіагностична, дослідницька і прогностична робота.
2. Психологічна допомога і підтримка людини-оператора.

3. Психологічне ознайомлення і психопрофілактична робота серед розробників і операторів.
4. Психологічний супровід проектування СЛМ.

5. Систематизація, стандартизація та при необхідності -  розробка нормативно-технічної документації.

6. Психологічна оцінка і експертиза СЛМ.

Отже, психологічна служба в СЛМ повинна забезпечити психологічну допомогу і підтримку психічного здоров’я людини-оператора, проектування і оцінки якості функціонування СЛМ, підвищення рівня психологічної культури  в СЛМ (Ложкін Г. В., Повякель Н. І.). 

8.3.Психологічна підтримка людини-оператора в СЛМ
Психолгічна підтримка є важливою складовою роботи інженерного психолога в СЛМ.
Психологічна підтримка – це психологічні впливи, що здійснюються на людину-оператора з метою полегшення його діяльності, переведення суб’єктивних переживань з негативного в позитивний аспект, в результаті чого можна очікувати підвищення працездатності і ефективності його діяльності.
Відчувати психологічну підтримку оператор повинен не фрагментарно, а на всіх етапах життєдіяльності в системі. У звязку з цим виділяються певні аспекти:

- Психолгічна підтримка полягає в тому, щоб, при обрунтовантованому відхиленні чиєїсь кандидатури на операторську роботу зменшити, пом’якшити негативні переживання, запобігти виникненню негативного психічного стану
- На етапі навчання і професійної підготовки психологічна підтримка полягає в індивідуальному підході до кожного оператора, до уточнення процесу навчання відповідно до психічних властивостей конкретного оператора.

- Діяльнісний аспект психологічної підтримки повязаний з інформаційною взаємодієюь людини та техніки (розробка систем індикації).

- Контроль та керування психічними і функціональними станами оператора.
Негативні переживання пов’язані із змінами функціональних станів можуть наступити: 
- в результаті тривалої інформаційної взаємодії оператора з технікою;

- через незручне розташування органів керування;

- через використання незручних меблевих конструкцій (сидіння);

- під впливом факторів середовища, що не відповідають гігієнічним нормам.
Важливе значення має також особистісний і соціально-особистісний аспект психологічної підтримки, яких відноситься аналіз динаміки мотивів, рівня домагань, рівня тривожності, психологічного задоволення роботою, схильності до ризику, специфіки міжособистісних стосунків в групі.
Основними формами реалізації психологічної підтримки є психоконсультаційна, пхихокорекційна, реабілітаційна робота( Ложкін Г. В., Повякель Н. І.).
Питання для самоконтролю
1. Визначте основні етико-професійні принципи роботи інженерного психолога в СЛМ.
2.  Сформулюйте основні напрямки роботи інженерного психолога.

3.   Визначте основні завдання роботи інженерного психолога.

4.   Які функції та труднощі роботи психологічної служби?
5.   В чому зміст психологічної підтримки оператора?
Термінологічний словник до курсу «Інженерна психологія»
А

Адаптивність – зміна параметрів чуливості аналізатора, пристосування його до подразників.
Акустична індикація – спосіб відображення інформації у формі звуків чи мовних повідомлень (гудки, сирени, свистки, дзвоники).
Алгоритм – це сукупність елементарних операцій переробки інформації і логічних умов, що визначають їх послідовність і забезпечують вирішення поставленого завдання.

Аналізатор – орган чуття з відповідною ділянкою мозку та нервовими шляхами, що їх з’єднують.
В
Вибірковість аналізатора – це вибір певних подразників з усіх, що діють на даний момент.
Відмова людини-оператора – це відхилення за якого неможлива подальша робота оператора, або показники його діяльності не забезпечують досягнення поставленої мети.
Втома – це тимчасове зниження працездатності в процесі тривалої роботи, що виявляється в зниженні кількісних та якісних показників діяльності та погіршенні координації робочих функцій.

Г

Гострота зору – властивість ока розрізняти дрібні деталі об’єкта.
Графічна індикація – спосіб відображення інформації за допомогою графіків, діаграм, номограм

Д
Динамічне впізнання – знаходження складових кінцевої ситуації (підзадач, проміжних ситуацій).
Ділові взаємовідносини – це відносини, що визначаються  змістом завдання, штатним розкладом, службовими інструкціями. За своїм характером ділові взаємовідносини можуть бути як безпосередні (особистісне спілкування), так і опосередковані за допомогою інших людей чи технічних засобів.
Діяльність – форма активного ставлення людини до дійсності, спрямована на досягнення свідомо поставлених цілей, які пов’язані із  створенням суспільнокорисних цінностей та засвоєнням суспільного досвіду.
Довготривала пам’ять – пам’ять, що характеризується тривалим зберіганням інформації після багаторазового сприймання та повторення.
Е
Емоційне збудження – підвищена готовність до неочікуваних дій, але без застосування цілеспрямованих вольових актів;
Емоційна напруженість – активація різних функцій організму в зв’язку з виконанням цілеспрямованої діяльності.
Ергономічність системи – це  сукупність   показників якості діяльності оператора, які забезпечують успішну взаємодію людини та технічних засобів з метою виконання поставлених завдань.

З
Засоби відображення інформації — це елементи робочого місця оператора, призначені для формування інформаційної моделі керованого об'єкта шляхом пред'явлення оператору сигналів про поточні параметри керованого об'єкта, показники навколишнього середовища, стан каналів зв'язку і допоміжних пристроїв.

Знакова індикація – спосіб відображення інформації за допомогою літер, цифр, умовних символів, абстрактних фігур.

І

Індивідуальний стиль діяльності – сукупність прийомів діяльності, що формуються в процесі трудової діяльності  і зумовлюють відмінність у виконанні операторами однакових завдань.
Інженерна психологія — галузь психологічної науки, що вивчає закономірності процесів інформаційної взаємодії людини і техніки з метою використання їх у практиці проектування, створення й експлуатації систем “людина – машина” (СЛМ).

Інженерно-психологічна оцінка (ІПО) — це перевірка відповідності СЛМС (її підсистем, елементів, ланок) інженерно-психологічним вимогам.

Інженерно-психологічне проектування СЛМ — це процедура реалізації вимог до засобів, змісту й умов проектованої системи, обумовлена психологічними, фізіологічними і гігієнічними особливостями діяльності людини-оператора.

Інформація в інженерній психології – це будь-які зміни в процесі управління СЛМ, які відобажаються певними засобами, сприймаються людиною-оператором, а також команди та вказівки про необхідність впливу на процеси управління.
Інформаційна модель – це організоване згідно з визначеними правилами відображення реального об’єкта, систем його управління, зовнішнього середовища та засобів впливу на їхній стан через процес управління.

Інформаційна основа діяльності – сукупність інформаційних ознак, які характеризують предметні та суб’єктивні умови діяльності.
Інформаційне поле – простір робочого місця людини-оператора з розміщеними засобами відображення інформації й інших джерел зведень, що використовуються оператором у процесі діяльності. 

К
Керівництво – це більшою мірою соціальна характеристика стосунків у групі, насамперд з точки зору розподілу функцій та встановлення підлеглості.

Керованість системи – це такий розподіл функцій між людиною і машиною, якй забезпечує провідну роль людини.
Керуючі дії – це дії за допомогою яких прийняті оператором рішення реалізуються шляхом введення їх в систему.
Кодування інформації – перетворення відомостей у сигнал, зручний для передачі по каналах зв’язку.
Концептуальна модель – це сукупність уявлень людини-оператора про стан об’єкта, його систем та зовнішнього середовища, яка виникла на базі інформаційної моделі, нагромаджених знань та досвіду самого оператора.

Короткотривала пам’ять – це пам’ять, що  характеризується миттєвим запам’ятовуванням, після одноразового короткотривалого сприймання, швидким відтворенням та короткочасним зберіганням.

Л
Латентний період – час до виникнення відчуття з початку подавання сигналу.
Лідерство – це психологічна характеристика поведінки певних членів групи.

М

Математичне моделювання - при якому діяльність людини-оператора досліджується за допомогою формул, рівнянь, нерівностей, що відображають реальний процес.

Мета діяльності — усвідомлений образ очікуваного результату діяльності, її спонукальний стимул.

Метод моделювання (предметне, математичне, кібернетичне, психологічне, статистичне) -  найбільш  специфічний для інженерної психології  метод, визначається  характером роботи людини-оператора, що взаємодіє не з реальним об’ектом, а з його інформаційною моделлю.

Метод вивчення технічної документації і обладнання – це метод, що дає змогу ознайомитися з завданнями, котрі повинен вирішувати оператор, та умовами його діяльності.

Метод спостереження за діяльністю оператора – це метод інженерної психології, що дає змогу отримати дані щодо таких аспектів діяльності оператора, як джерела інформації, характер наведеної інформації, рівень напруженості  і втомленості оператора.

Метод реєстрації об’єктивних показників діяльності – це метод інженерної психології, що потребує застосування спеціальної апартури, яка фіксує різні дії, рухи оператора і пов’язані з цим технічні параметри системи, а також, психофізіологічні характеристики самого оператора. За допомогою цього методу можна отримати різні показники роботи та життєдіяльності оператора в реальних умовах.

Метод експериментального дослідження елементів діяльності – це метод інженерної психології при застосуванні якого експериментатор не фіксує процес, або результат діяльності, а сам задає програму дій котра відрізняється від робочої. Здійснюються такі дослідження в лабораторних умовах і їх мета полягає у з’ясуванні окремих закономірностей між певними показниками роботи оператора.
Метод аналізу помилок оператора – побудований  на систематизації та аналізі помилок і відмов оператора. Необхідним є визначення змісту помилок, причин їх виникнення, можливостей оператора щодо своєчасного їх виявлення і виправлення.

Метод експертних оцінок – метод, що застосовують коли неможливо застосувати об’єктивні методи. Для даного методу вибирають досвідчених операторів, які мають відповісти на серію стандартних, спеціально розроблених запитань.

Метод бесіди з оператором – метод інженерної психології, що використовується тоді, коли певні елементи діяльності не піддаються інструментальній оцінці, але виразно відображені у свідомості оператора. У бесіді беруть участь різні за професійною підготовкою оператори, завдання яких відповісти на конкретні запитання, а сама відповідь не обмежена стандартними рамками.
Метод опису переліку функцій – це метод інженерної психологі, що в своїй основі має вербальний перелік і опис дій оператора, їхніх зовнішніх проявів, пов’язаних з ним психологічних процесів.

Метод багатомірно-вагового опису – метод, що спрямований на опис функцій оператора, але з урахуванням їхньої значущості у діяльності оператора і характеру взаємозв’язку.

Метод просторово-організаційного опису – це метод, що базується на встановленні та аналізі взаємозв’язків між операторами і технічними елементами системи.
Мислення – це активний процес відображення в мозку людини об’єктивної дійсності у формі понять, сулжень та умовисновків, основу якого складає пошук і відкриття чогось нового.
Міжособистісні стосунки – це стосунки, що  виникають на основі суб’єктивних відносин між членами групи і будуються на принципахморальних групових норм поведінки, суб’єктивних установках, стереотипів, почуттів симпатії або антипатії.

Мотив – спонукання до активності,до задоволення певних потреб.
Моторне поле — це простір робочого місця людини-оператора з розміщеними органами керування, у якому здійснюються рухові дії оператора по керуванню СЛМ
Н

Надійність системи (чи її елемента) – це властивість виконувати задані функції протягом певного часу при заданих умовах роботи.

Намір — усвідомлене прагнення діяти в напрямку прийнятої мети.

О

Об‘єктом інженерної психології є діяльність людини у взаємозв'язку з роботою машин, які вона використовує, тобто так звана система “людина — машина” (СЛМ), що складається з людини-оператора (групи операторів) і машини, за допомогою якої вона (вони) здійснює трудову діяльність.
Образ-ціль — уявне відображення необхідної послідовності і тривалості етапів, стадій, станів керованого процесу.

Обслуговуваність системи – це просторова доступність регульованих та змінюваних елементів, таке їх розміщення, яке забезпечує раціональні дії персоналу.
Обсяг сприймання – кількість об’єктів, яку охоплює людина за симультанного сприймання.
Оперативний образ – це уявне відображення інформації про об'єкт (процес, явище) в процесі виконання дій відповідно до задач і умов.

Оперативне мислення – це такий шлях вирішення практичних  завдань, який здійснюється на основі моделювання оператором об’єктів трудової діяльності, в результаті чого формується суб’єктивна модель  передбчуваної сукупності дій, що забезпечує вирішення поставленого завдання. Оперативне мислення передбачає виявлення проблемної ситуації та комплекс мислительних і практичних перетворень.

Освоюваність системи – це можливість швидкого оволодівання оператором знаннями, вміннями, навичками управління та обслуговування СЛМ.
Оперативна пам’ять – це мнемічні процеси, що забезпечують утримання проміжних результатів до отримання кінцевих, вона використовується при вирішенні оператором поточних завдань і виконанні конкретних дій.
Органи управління – це елементи робочого місця оператора, які  забезпечують уведення виконавчих команд у машину і призначені для передачі керуючих впливів від оператора до машини і їх виконання із заданою точністю і швидкістю.

Оформлення рішення – етап, на якому оператор розміщує отримані висновки згідно пунктів плану рішення, класифікуючи  та систематизуючи їх.

Оцінка ситуації – це співідношення проаналізованих вимог задачі зумовами її виконання. Рух думок оператора відбувається від часткових фактів до загальних висновків за схемою “аналіз-синтез”. Проте, отримані висновки потребують перевірки, яку здійснюють шляхом зіставлення їх з фактами за рахунок дедуктивних операцій, тому хід думок розгортається за схемою “синтез-аналіз”.
П
Пам’ять – психічний пізнавальний процес, що полягає в закріпленні  збереженні та відтворенні в свідомості того, що відбувалося в минулому.
Помилка – це відхилення, що перевищує встановлені значення (стандарти) і порушує нормальну роботу СЛМ.
Похибка – це відхилення в роботі СЛМ від заданих значень, яке перебуває в допустимих нормах і не впливає на функціонування системи в цілому.
Предмет досліджень інженерної психології — це процеси і структура інформаційної взаємодії людини і технічних пристроїв, в тому числі процеси прийому, переробки, збереження інформації людиною, прийняття рішення і психічної регуляції керуючих дій.

Прийняття рішень – це когнітивний процес, що протікає на яскравому емоційному фоні.
Програмування виконавчих дій — психічне відображення людиною-оператором інформації про способи і послідовність дій, їх енергетичних, динамічних і тимчасових параметрів.

Прогресивна стадія професійного розвитку особистості – це  стадія професійного розвитку особистості, що пов'язана з формуванням мотивів професійної діяльності і структури професійних здібностей, знань, умінь і навичок.
Пропускна здатність – кількість інформаці, яку може сприйняти аналізатор за одиницю часу.
Професія – це сформована на основі розподілу праці обмежена сфера діяльності, в якій людина виконуючи необхідні для суспільства функції реалізує властиві їй можливості, отримуючи в залежності від кількості і якості своєї праці заробітню платню.
Професійний відбір -  система заходів, що здійснюється для відбору з групи кандидатур професійно придатних.
Професійні здібності — це властивості психічних процесів (сприйняття, пам'ять, увага, мислення, уява) і психомоторні функції (координація рухів рук і ніг, сенсомоторна координація і т.д.), які забезпечують ефективність діяльності. 
Професійна придатність – це сукупність якостей особистості, котрі зумовлюють успішність підготовки до професійної діяльності та її виконання.

Професійна деформація – це будь-які зміни, викликані професією, що відбуваються в організмі і здобувають стійкого характеру. Деформація поширюється на всі сторони фізичної і психічної організації людини, що змінюються під впливом професії. 

Професіоналізації – процес  формування особистості професіонала, що починається з моменту вибору професії і триває протягом усього професійного життя людини. 

Психологічне моделювання – це заміщеня реальної діяльності її  модифікацією (через імітатори, макети, випробувальні  стенди). Виділяється два  види психологічного моделювання: а)зовнішнє відтворення, імітація діяльності і робочого місця оператора; б) відтворення характерних сторін діяльності без зовнішньої схожості.
Психологічна підтримка – це психологічні впливи, що здійснюються на людину-оператора з метою полегшення його діяльності, переведення суб’єктивних переживань з негативного в позитивний аспект, в результаті чого можна очікувати підвищення працездатності і ефективності його діяльності.
Психологічна служба в СЛМ – це офіційна структура яка вирішує завдання психолгічного забезпечення  ефективності та надійності СЛМ і перш за все – людини-оператора.

Р
Регресивна стадія професійного розвитку особистості – негативний  вплив професії на особистість, що приводить до появи різних професійних деформацій чи специфічних станів, наприклад психічного вигорання.
Робоче місце людини-оператора — простір в СЛМ, оснащений засобами відображення інформації, органами керування і допоміжним устаткуванням, де здійснюється  трудова діяльність.

С
Система – це комплекс взаємопов’язаних, взаємодіючих елементів, об’єднаних спільною метою і спільною інформаційною мережею.

Спрацьованість – це результат  взаємодії конкретних учасників діяльності. Вона характеризується продуктивністю, емоційно-енергетичними витратами та задоволеністю собою, партнерами та змістом діяльності. 
Статистичне (імітаційне) моделювання - при якому застосовується електронно-обчислювальна техніка (враховуються різноманітні фактори).

Стрес – емоційний стан організму, що виникає за напружених обставин і  характеризується зниженням ефективності психічних функцій, координації рухів, працездатності.
Стрілкова індикація – спосіб відображення інформації для забезпечення оператора відомостями про хід та спрямованість змін контрольованого процесу.

Структурування – аналітико-синтетична діяльність оператора в якій елементи завдання організовуються в структурне ціле;

Сумісність – це ефект взаємодії людей, який означає максимальне суб’єктивне задоволення партнерів один одним за певних енергетичних витрат. Головні ознаки сумісності – суб’єктивна задоволеність і задоволеність спілкуванням.

Т
Теорія інформації – це наука, що вивчає кількісні закономірності, пов’язані з прийомом, переробкою, зберіганням та передачею інформації
Точність роботи оператора — це відповідність дій людини-оператора заданій програмі і визначається ступенем відхилення деякого параметра, регульованого чи вимірюваного оператором, від заданого чи номінального значення.

Тренування – систематичне повторення операцій зростаючої складності.

У
Умови праці — це сукупність факторів зовнішнього середовища на робочому місці, яка здійснює вплив на функціональний стан і працездатність людини-оператора.

Усвідомлення задачі – це мисленнєвий акт в якому в процесі аналізу виділяються (аналіз) нові елементи об’єкта, що зіставляються (синтез) з іншими. Відбувається усідомлення ролі та місця оператора у рішенні загальної задачі.
Ф

Формування алгоритму рішення – визначення певної послідовності дій.
Функціональна напруга — це реакція організму і психіки людини, адекватна ступеню робочого навантаження і виявляється в активації, мобілізації функцій енергетичного й інформаційного забезпечення діяльності.
Функціональна напруженість — це надмірна, неадекватна реакція організму і психіки людини на робоче навантаження, що виникає при невідповідності рівня функціональних можливостей людини вимогам діяльності.

Функціональний стан – це комплекс характеристеристик тих функцій і якостей людини-оператора, які безпосередньо, або опосередковано зумовлюють його трудову діяльністью.
Ш

Швидкодія (час циклу регулювання) — це час проходження інформації по замкненому контуру СЛМ, тобто час функціонування системи до досягнення мети.
Орієнтовний перелік питань з курсу

"ІНЖЕНЕРНА ПСИХОЛОГІЯ"

1.  Об’єкт та предмет інженерної психології.

1. Історія розвитку та передумови виникнення інженерної психології.

2. Основні завдання та напрямки дослідження інженерної психології.

3. Методологічні принципи та системний підхід в інженерній психології.

4. Основні теоретико-методологічні концепції інженерної психології.

5. Методи дослідження підхід в інженерній психології.

6. Інженерна психологія в системі наук.

7. Класифікація та структурна схема СЛМ.

8. Особливості СЛМ.

9. Вимоги, за якими здійснюється розподіл функцій в СЛМ.

10. Показники якості функціонування СЛМ.

11. Поняття про надійність, критерії надійності.

12. Показники надійності.

13. Основні характеристики роботи оператора за В.Д. Небиліциним, методи виміру надійності.

14. Види відхилень в  роботі СЛМ, їх причини

15. Поняття функціональної напруженості, показники напруженості.

16. Поняття інформаційнної та концептуальної моделей в інженерній психології.

13. Вчому суть проблеми взаємодії людини та комп’ютера?

14. Які завдання вирішуються при розробці та впровадженні комп’ютерних систем?

15. Які існують підходи до розробки комп’ютерних систем?

16. Які принципи теорії дії Вам відомі?

17. Які етапи розвитку та впровадження комп’ютерних систем в організаціях?

18. Які особливості використання комп’ютера в діяльності психолога Вам відомі?

19. Охарактеризуйте проблему штучного інтелекту та органопроекції. 
20. Теоретичний аналіз діяльності професіонала.
21.Особливості та види операторської діяльності.

22. Етапи діяльності оператора.

23.Зміст та складові структури психологічної схеми діяльності оператора.

24. Характеристика інформаційної основи діяльності.

25.Фактори впливу на діяльність оператора.

26. Методи опису й аналізу діяльності оператора.

27.Фази зміни функціональних станів оператора.

28.Фактори, що обумовлюють динаміку функціональних станів.

29. Психологічні показники втоми оператора?

30. Класифіккація емоційних станів оператора за рівнем напруженості.

31. Групова діяльність операторів.

32. Прийом та передача інформації в СЛМ.

33.Охарактеризуйте зоровий аналізатор.

34.Охарактеризуйте слуховий і тактильний аналізатори.

35. Які психологічні особливості зберігання інформації.

 
36. Характеристика мислення в процесі прийняття рішень.


37. Характеристика психологічних аспектів прийняття рішень.

38.Охарактеризуйте керуючі дії оператора.

39. Класифікуйте ЗВІ, охарактеризуйте вимоги до їх проектування.

40. Які форми індикації Вам відомі?

41. Класифікуйте органи керування.

42. Інженерно-психологічні вимоги та принципи організації робочого місця.

43. Оптимізація робочого місця оператора, вимоги до робочого сидіння.

44. Фактори виробничого середовища.

45. Підходи до  інженерно-психологічного проектування.

46. Етапи інженерно-психологічного проектування.

47. Інженерно-психологічне проектування у САПР.

48.Сруктура ІПП.

49. Поняття системного проектування.

50.Зміст та класифікація інженерно-психологічних вимог до СЛМ.

51. Поняття про інженерно-психологічну оцінку.

52. Класифікація видів ІПО.

53. Співвідношення особистості та професії.

54. Поняття професійної придатності оператора

55. Методи організації навчання операторів.

56. Етапи формування дій операторів

57. Принципи добору на операторські посади.

58. Класифікація професіографічних методів.
59. Принципи та етапи професійного відбору на операторські посади.

60. Вимоги та показники якості методик  відбору на посади операторів.

61. Методи відбору на посаду оператора.

62. Визначте основні етико-професійні принципи роботи інженерного психолога в СЛМ.

63.Сформулюйте основні напрямки роботи інженерного психолога.

64. Визначте основні завдання роботи інженерного психолога.

65. Які функції та труднощі роботи психологічної служби?

66. В чому зміст психологічної підтримки оператора?
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Теоретичний супровід
В інженерно-психологічних і ергономічних дослідженнях оцінка функціонального стану працюючої людини традиційно використовується як один з критеріїв оптимальності організації трудової діяльності. визначення ефективності праці через систему показників, що відображають адекватність актуалізації внутрішніх ресурсів людини вимога наявної професійної ситуації дозволяє виділяти фактори ризику для надійності професійної діяльності, а також фізичного і психічного здоров’я професіоналів. 


Під функціональним станом розуміють інтегральний комплекс тих функцій і якостей людини, який активізується в конкретний момент часу для вирішення задачі, що ставиться і відображають механізми регуляції діяльності. Залежно від того наскільки є ефективною робота регуляторної системи загалом, функціональні стани стани класифікують як оптимальні і неоптимальні (стан оптимальної працездатності, втоми, моногонії, стресу, екстреної мобілізації).


Повноцінна діагностика функціональних станів пропонує анліз механізмів регуляції на різних рівнях життєдіяльності: фізіологічному, психологічному і поведінковому. Психологічний рівень включає два різних типи регуляторних процесів – когнітивних і рефлекторно-оціночних. У зв’язку з цим у практиці психологічних досліджень використовуються два класи діагностичних методів: реєстрація фізіологічних параметрів функціонування різних систем організму і спостереження за виконанням трудових задач, об’єктивуючи психометричні тести.  Особливий клас діагностичних процедур становлять методи суб’єктивної оцінки станів. Вона збагачує можливості інтерпретації об’єктивних параметрів фізіологічного і психологічного функціонування, оскільки ній міститься інформація про те, що переживає людина в конкретній ситуації, яке у неї відношення до ситуації, якими мотиваційними факторами регулюється її діяльність. Попри використання в комплексі з іншими методиками, необхідними для детального аналізу механізмів регуляції діяльності, методики суб’єктивної оцінки  оцінки є зручними для проведення попередньої характеристики функціональних станів представників тої чи іншої професійної групи. 

Не дивлячись на те що використання методик суб’єктивної оцінки станів має суттєві обмеження (доступність для оцінки тільки свідомих проявів, неоднозначність причитування вербальних формулювань, можливість викривлення результатів в бік соціальної бажаності), зміст цього класу методів постійно розширюється і поновлюється. Розроблено широкий перелік стандартизованих тестів для діагностики різних видів функціональних станів, підвищується надійність використання цих методик за рахунок  застосування більш досконалих способів вимірювання і контролю в отриманні суб’єктивних оцінок. На ознайомлення з реалізацією перспективних можливостей при використанні методів суб’єктивної оцінки функціональних станів спрямовані наведені нижче завдання.

Завдання спрямовані на вирішення двох різних типів діагностичних задач, які найчастіше постають перед дослідником при проведенні практичної роботи – індивідуальної і групової діагностики. В прешому випадку оцінці підлягає синдром прояву функціональних станів, сформований у конкретної людини  в конкретній ситуації. В  другому випадку діагностуються прояви функціональних станів і їх взаємозв’язки, найбільш типові для людей, об’єднаних в групу за принципом загальної професійної приналежності. В обох випадках діагностика орієнтована на оцінку актуального функціонального стану, тобто такого, що переживається людиною в даний момент часу.  Вплив більш стійких характеристик фонового функціонального стану які формуються протягом тривалого проміжку часу розглядаються як опосередковуючий фактор.
Матеріали і методики

Мета, завдання, об’єкт дослідження


Основною метою завдань є ознайомленняз де-якими видами спеціалізованих методик, призначених для оцінки певних суб’єктивних компонентів в структурі актуального функціонального стану. А також в оволодінні способами кількісної і якісної цнтерпритації цілісних  синдромів функціонального стану. В рамках визначеної мети основна увага зосереджується на вирішенні наступних завдань:
1. Детальне ознайомлення із змістом, процедурами збору, обробки та інтрпоритації даних  по запропонованому збору набору стандартизованих діагностичних методик.

2. Освоєння процедур діагностики актуального функціонального стануза комплексом суб’єктивних проявів у окремого піддослідного і підготовки «індивідуального портрету» стану на основі якісної інтерпретації основних показників методики.

3. Виявлення типових особливостей і структури суб’єктивного синдрому проявів функціонального стану при проведенні групової діагностики  на основі застосування методів багатомірної статистичної обробки  даних.  Підготовка «групового портрету» актуального функціонального стану.
4. Виявлення внутрішньо групових індивідуальних відмінностей, що визначають специфіку актуального функціонального стану у різних піддослідних, що входять в групу.

Об’єкт дослідження: актуальний функціональний стан, що переживається членами навчальної групи які приймають участь в занятті.
Діагностичні методики
В склад діагностичного комплексу включені сім методик, що пройшли необхідні етапи стандартизації на різних вибірках  піддослідних (в тому числі і на студентських групах) і добре себе зарекомдували в прикладних умовах.

Методика «Шкала станів»
Оригінальна версія — Е.Groll & М.Неidег, 1964; російськомовна адапта​ція — див.: Леонова А. Б., 1984.
Методика спрямована на оцінку ступня суб’єктивної комфортності функціонального стану, що переживається людиною в даний момент часу. Вона складається з 10 біполярних шкал, полюси яких позначені протилежними за своїм значенням прикметниками, які описують характерні ознаки «хорошого» і «поганого» суб’єктивного стану (наприклад, «сильний - слабкий», «спокійний - зхвильований», «незацікавлений -зацікавлений»).

Для оцінки ступеня вираженості переживань за кожною парою ознак використовується 7-бальна шкала з фіксованою нейтральною оцінкою «0» і трьома градаціями в бік кожногоз полярних переживань (1- слабка вираженість, 2- помірна вираженість, 3- сильна вираженість).  Н а бланку методики оціночна шкала представлена в симетрічній цифровій формі  «3 2 1 0 1 2 3». При підрахунку голосів вона трансформується в послідовність від 7 до 1 балів, і оціночний бал 7 присвоюється максимально позитивній оцінці ознаки, а бал 1 – максимально негативній. Оцінка 4 бали відповідає максимальному пункту «0». Слід зауважити, що в методику входять прямі  (п. 1,2,4,5,7,9) та зворотні (п. 3,6,8,10) шкали. У випадку прямих шкал оцінка 7 знаходиться на лівому полюсі шкали (шкала оцінок має вигляд спадаючої послідовності:7 6 5 4 3 2 1 ). У випадку зворотніх шкал оцінка 7 балів зміщується на правий полюс шкали і оціночна шкала має вигляд зростаючої послідовності (1 2 3 4 5 6 7).

Основним показником даної методики є так званий індекс суб’єктивного комфорту  (ІСК), який розраховується як загальна сума балів, набрана піддослідним по всіх 10 шкалах.
Оціки піддослідних можуть коливатись в діапазоні від 10 до 70 балів. Чим вище значення  ІСК, тим благополучнішим є загальний суб’єктивний стан  піддослідного. Інтерпретація результатів будується  із урахуванням наступних градацій ІСК: 

	ІСК> 54 баллам
	Високий рівень суб’єктивного  комфорту хороше самопочуття

	48 < ІСК< 54 баллов
	Достатній  рівень суб’єктивного комфорту, нормальне самопочуття

	41<ІСК< 48 баллов
	Знижений  рівень суб’ктивного комфорту, знижене самопочуття 

	ІСК < 41 балла
	Низький рівень суб’ктивного комфорту, погане самопочуття


	Бланк опитування за методикою «Шкала станів»

Ф.И.О.


Дата

Время заполнения

И н с т р у к ц и я. Прочтите каждую из представленных ниже пар по​лярных утверждений и на оценочной шкале отметьте, в какой степени ваши ощущения в данный момент времени ближе к тому или иному полюсу шкалы. Отсутствию сколь-нибудь выраженного сдвига в сторо​ну того или иного переживания по данной шкале соответствует оценка «0». Не задумывайтесь, пожалуйста, долго над выбором ответа —обыч​но первое ощущение, которое приходит вам в голову, оказывается наи​более точным.

1

Сильный

3210123
Слабый

2

Веселый

3210123
Грустный

3

Сонный

3210123
Бодрый

4

Спокойный

3210123
Взволнованный

5

Счастливый

3210123
Несчастный

6

Ленивый

3210123
Энергичный

7

Свежий

3210123
Усталый

8

Расслабленный

3210123
Собранный

9

Полный сил

3210123
Истощенный

10

Скучный

3210123
Заинтересованный
       Индекс субективного комфорта                                                                                                                                                                                                         


За своїм змістом і формою тестування методика «Шкала станів» близька до тесту САН. Вона компактна і не передбачає диференційованої оцінки стані за різними структурними компонентами  ФС, але показник ІСК корелює з оцінками за тестом САН. Тому у прикладних дослідженнях дана методика може використовуватись як скорочена паралельна форма тесту САН.
Опитувальник для оцінки гострої фізичної втоми
Оригінальна версія – R.Kinsman&P.Weiser,1973 російськомовна адаптація – див.: Леонова А.Б .,1984.

Методика спрямована на визначення ступення гострої фізиої втоми, що розвивається протягом одного робочого дня. Вона придатна для діагностики даного виду втоми не тільки і не стільки у важких видах фізичної праці, алй при виконанні робіт з інтенсивним динамічним і статичним навантаженням, необхідністю підтримувати тривалий час фіксованої робочої пози, частого чергування різних видів активності (наприклад, робота в офісах, учбова діяльність, діяльність оператора).

Опитувальник містить 18 тверджень, що включають як пряму симптоматику фізичного дискомфорту (п. 1-10, група симптомів втоми), так і супутні їм зміни зі сторони групи  проявів психічної нестабільності і виснаження (п.11-14), а також емоційно-мотиваційну оцінку (п. 15-18, група симптомів мотиваційної включеності). Формулювання симптомів першої і другої групи подані у прямій формі, тобто вказують на ознаки втоми, третьої групи – у зворотній формі, тобто вказують на можливі позитивні прояви станів.
Схема роботи з даною методикою проста: необхідно виразити свою згоду (відповідь «Так»), чи незгоду (відповідь «Ні») з кожним із тверджень. З анаявності сумнівної відповіді можна дати проміжну відповідь (відповідь «Так-Ні»).Для кількісної обробки результатів відповіді легко трансформуються в трьохбальну оціночну шкалу.
	Бланк опитувальника для оцінки гострої фізичної втоми

И н с т р у к ц и я. Ниже приводится список утверждений, характеризующие те или иныуе симптомы, которые могут появлятся у вас в процессе работы. В зависимости от того, что вы чувствуете в данный момент, выберите нужный  ответ. Зачеркните «Да»если у вас присутствует данное переживание, или нет – если оно отсутсвует. При колебании в выборе ответа подчеркните оба овета «Да-Нет». Старайтесь не оставлять пропусков при заполнении опросника и не задумывайтесь долго над  выбором ответа.
1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Ощущение усталаости

Боль в мышцах

Учащенное дыхание

Слабость в ногах

Одышка

Учащенное сердцебиение
Сухость во рту

Дрож в руках

Затрудненность дыхания

Истощение сил

Повышенное напряжение

Желание изменить характер работы

Взбудораженность

Общее ощущение дискомфорта

Точность и целенправленность в действия

Заинтересованность

Ощущение свежести

Энергичность 

Да – Нет

Да – Нет

Да – Нет

Да – Нет

Да – Нет

Да – Нет

Да – Нет

Да – Нет

Да – Нет

Да – Нет

Да – Нет

Да – Нет

Да – Нет

Да – Нет

Да – Нет

Да – Нет

Да – Нет

Да – Нет

Индекс физического утомления



	Прямі твердження (п.1-14)
	«Так»= 2 бали
	«Так-Ні»= 1 бал
	«Ні»= 0 балів

	Зворотні твердження (п.15-18)
	«Так»= 0 балів
	«Так-Ні»= 1 бал
	«Ні»=  2 бали


Основним показником даної методики є індекс фізичної втоми (ІФВ), який підраховується як загальна сума балів за 18 твердженнями. Оцінки ІФВ можуть приймати значення від 0 до 36 балів. Для інтерпретації отриманих оцінок використовуються наступні градації ІФВ:
	ІФВ  < 11 балів
	Відсутність ознак фізичної втоми

	11 ≤ ІФВ < 18  балів
	Легкий ступінь фізичної втоми

	18І ≤ ФВ < 25 балів
	Помірний ступінь фізичної втоми

	ІФВ  ≥  25 балам
	Сильний ступінь фізичної втоми


Для більш точної якісної інтерпритаціі даних можна визначити ступінь вираженості симптомів втоми за різними групами проявів («втома», «психічне виснаження», «мотиваційна включеність»), а потім оцінити вклад кожної з цих груп у сумарне значення ІФВ.
Опитувальник для оцінки гострої розумової втоми
Оригінальна версія  А.Б.Леонової, Н.Н. Савічевої. Див.: Леонова А.Б.,1984.
Дана  методика спрямована на оцінку ступеню розумової втоми, що розвивається протягом одного робочого дня у людей, робота яких пов’язана з обробкою інформаційних потоків. До них відносяться представники операторських професій, працівники диспетчерських служб. Користувачі ЕОМ широкого профілю, ті, хто навчається і багато інших.  В сукупності з даними опитувальника  на визначення гостої фізичної втоми  ця методика дає можливість більш повно охарактеризувати синдром гострої втоми.
Методика містить 18 тверджень, що характеризують різні прояви розумової втоми  зі сторони ознак зниження загальної працездатності, специфічних порушень відчуття і сприймання, когнітивного дискомфорту, змін в емоційно-вольовій регуляції діяльності і соціальних контактах.

Формулювання симптомів втоми подаються як в прямій (п. 1,2,5 -16), так і в зворотній формі  (п. 3,17, 18).
По відношенню до кожного твердження опитуваний може дати однин з трьох варіантів відповідей: згідни («Так»), не згідний («Ні»), не впевнений у чіткому виборі («Так-Ні»). Отримані відповіді по кожному пункту опитувальника переводяться у трьохбальну шкалу оцінок.

	Прямі твердження     (п. 1,2,5-16)
	«Так» = 2 бали
	«Так-Ні» = 1 бал
	«Ні» = 0 балів

	Зворотні твердження (п. 3,17,18)
	«Так» = 0 балів
	«Так-Ні» = 1 бал
	«Ні» = 2 бали


 На основі отриманих оцінок підраховується загальний показник методики – індекс розумової втоми (ІРВ), що дорівнює сумі балів за всіма пунктами опитувальника і чим вищий ІРВ, тим сильнішим є ступінь розумової втоми. Значення ІРВ можуть коливатись від 0 до 36 балів. Для інтерпретації отриманих даних використовується наступна градація ІРВ:
	ІРВ < 10 балів
	Відсутність ознак розумової втоми

	10 ≤ ІРВ < 16 балів
	Легкий ступінь розумової втоми

	16 ≤ ІРВ <  28 балів
	Помірний ступінь розумової втоми

	ІРВ ≥ 28 балам
	Сильний ступінь розумової втоми


	Бланк опитувальника для оцінки гострої розумової втоми

И н с т р у к ц и я. Прочтите внимательно каждое из представленных ниже утверждений и соотнесите их с тем, как вы чувствуете себя в данный момент времени. Зачеркните ответ «Да», если оно соответству​ет вашим текущим ощущениям, или ответ «Нет» — если оно отсутству​ет. В случае, если вы затрудняетесь с выбором ответа, подчеркните оба варианта «Да—Нет». Последовательно отвечайте на все пункты опрос​ника и не задумывайтесь долго над выбором ответа, — как правило, первое ощущение оказывается наиболее точным!

Чувствую общую слабость

Мне приходится заставлять себя как можно быстрее реагировать на поступающую информацию

Я спокоен и собран

Мне душно

Хочется хоть немного отвлечься от работы

У меня тяжелая голова

Мне стало трудно думать

Чувствую себя раздраженным

Мне не хочется разговаривать

Я не обращаю внимания на то, как идет работа у моих коллег

У меня стали появлятся паузы во время работы

Время течет медленно

 Мне хочется встать и размяться 

У меня устали глаза

 Мне приходится напрягать слух

У меня постоянно возникают сомнения а правильности выполнения работы

Мне весело

Мне хочется работать
Индекс умсвенного утомления


Більш детальна якісна інтерпритація отриманих даних може включати аналіз частоти симптомів зниження працездатності і когнітивного дискомфорту                (п. 1,2,4,6,7,9,11,14,15,16) порівняно з порушеннями регуляторних процесів, що забезпечують діяльність (п. 3,5,8,10,12,13,17,18).
Методика «Шкала диференціальних емоцій»
Оригінальна версія К. Ізарда, 1980; російськомовна адаптація – див.: Леонова А.Б., Кузнєцова А.С., 1987.
Дана методика розроблена відомим американським психологом К. Ізардом як доповнення до його теоретичної концепції. В якій розвиваються положення про існування 10 базових емоцій, що становлять основу всього емоційного життя людини. До них відносяться емоції інтересу, радості, здивування, горя, гніву, презирства, відрази, страху, сорому, провини.  Для оцінки функціонального стану людини в конкретній професійній ситуації дана методика незамінна, оскільки з її допомогою можуть бути проаналізовані афективні компоненти регуляції діяльності, що відображають особливості мотиваційних установок суб’єкта. 

Пропонована методика включає 30 монополярних шкал, відображених прикметниками, що відповідають різним відтінкам емоційних переживань. Для оцінки кожної з 10 базових емоцій використовуються три шкали, розташовані в наступному порядку:

І. Інтерес (п.1-3); ІІ. Радість (п.4-6); ІІІ. Здивування (п.7-9); ІV. Горе (п.10-12); V. Гнів (п.13-15); VІ. Відраза (п.16-18); VІІ. Презирство (п.19-21); VІІІ. Страх (п.22-24); ІХ. Сором (п.25-27); Х. Провина (п.28-30). 
Досліджуваному пропонується оцінити ступінь вираженості кожного емоційного переживання за п’ятибальною шкалою: від його повної відсутності (1 бал), до максимального вираження (5 балів). В даній методиці всі шкали прямі, тобто зростання оцінок за ними відповідає збільшеню сили емоційного переживання. 
Процедура обробки даних за «Шкалою диференціальних емоцій» включає два етапа.  На першому етапі підраховуються оцінки по кожній з 10 базових емоцій. Це робиться шляхом сумування балів за трьома шкалами, що описують прояви відповідних емоцій. В результаті отримується 10 показників значення кожного яких може варіювати 3 до 15 балів.
	Бланк опитування за методикою «Шкала диференціальних емоцій»

И н с т р у к ц и я. Перед вами список прилагательных, которые характе​ризуют различные оттенки разных эмоциональных переживаний чело​века. Справа от каждого прилагательного расположен ряд цифр — от 1 до 5, — соответствующий по нарастанию различной степени выражен​ности данного переживания. Мы просим вас оценить, насколько каж​дое из перечисленных переживаний присуще вам в данный момент вре​мени, зачеркнув соответствующую цифру. Не задумывайтесь долго над выбором ответа: наиболее точным обычно оказывается ваше первое ощущение!

Ваши   возможные  оценки:
1 — переживание полностью отсутствует; 2 — переживание выраже​но незначительно; 3 — переживание выражено умеренно; 4 — пережи​вание выражено сильно; 5 — переживание выражено в максимальной степени.
І

1

2

3

Внимательный

Сконцентрированный

Собраный
12345

ІІ

4

5

6

Наслаждающийся 

Счастливый

Радостный  

12345
ІІІ

7

8

9

Удивленный

Изумительный 

Пораженный

12345
ІV
10

11

12

Унылый
Печальный

Сломленный

12345
V

13

14

15

Взбешенный
Гневный

Яростный

12345
VI

16

17

18

Чувствующий неприязнь
Чувствующий отвращение

Чуувствующий омерзение

12345
VII

19

20

21

Презрительный
Пренебрежительный

Надменный

12345
VIII

22

23

24

Напуганный
Боязливый

Паникующий

12345
ІХ
25

26

27

Застенчивый
Робкий

Стыдливый

12345
Х

28

29

  30

Сожалеющий
Виноватый

Раскаивающийся

12345
Индекс позитивных эмоций
Индекс острых негативных эмоций

Индекс тревожно-депресивных емоций


Прийнятою формою відображення цих показників є побудова «профілю емоцій» в наступному просторі координат: по вісі абсцис вказуються найменування чи номери базових емоцій, по вісі ординат – отримані бальні оцінки по кожній з них. Нормативний профіль емоцій для досліджуваних віком від 18 до 25 років зображений на рисунку 1.1. (ВСТАВИТИ МАЛЮНОК5.1.)  
На другому етапі підраховуються загальні показники по узагальнених групах емоцій:

Індекс позитивних емоцій (ПЕМ) – характеризує ступінь позитивного емоційного ставлення суб’єкта до наявної ситуації. підраховується як сума балів за трьома першими блоками базових емоцій: 

ПЕМ = ∑ І, ІІ, ІІІ (інтерес + радість + здивування). Значення ПЕМ можуть 
коливатись в діапазоні від 9 до 45 балів. 

Індекс гострих негативних емоцій  (НЕМ) – відображає загальний рівень негативного емоційного відношення суб’єкта до наявної ситуації. Підраховується як сума балів за чотирма наступними блоками базових емоцій:

НЕМ = IV, V, VI, VII (горе + гнів + відраза + презирство).  Значення НЕМ може коливатись  в діапазоні від 12 до 60 балів. 
Індекс тривожно-депресивних емоцій (ТДЕМ) – відображє рівень відносно стійких індивідуальних переживань тривожно- депресивного комплексу емоцій, що опосередковують суб’єктивне відношення до наявної ситуації. Підраховується  як сума балів за трьома останніми блоками базових емоцій:

ТДЕМ = VІІІ , ІХ, Х (страх + сором + провина). Бали ТДЕМ можуть коливатись в діапазоні від 9 до 45 балів.
Для інтерпретації даних за загальними показниками «Шкали диференціальних емоцій» використовуються наступні градації за кожним з перерахованих індексів:

	Ступінь емоційних переживань
	ПЕМ
	НЕМ
	ТДЕМ

	Слабкий
	≤ 19балам
	≤ 14 балам
	≤11 балам

	Помірний
	від 20 до 28 білів
	від 15 до 24 балів
	від 12 до 20балів

	Виражений
	від29 до 36 балів
	від 25 до 32 балів
	від 21 до 30 балів

	Сильний
	>36 балів
	>32 балів
	>30 балів


Як доповнення до загальної характеристики ступеня вираження основних типів емоційних переживань можна провести якісний аналіз конкретних видів емоцій, що визначають емоційне забарвлення наявної діяльності. Для цього на профілі виділяють основні вершини і співставляють з рівнем вираження інших емоцій.   
Методика «Шкала ситуативної тривожності»

Оригінальна версія – C. D. Spielberger, 1971; російськомовна адаптація – Ю.Л. Ханін, 1977; В.Л. Марищук  і ін., 1984.

Дана  методика як і її парний варіант -  «Шкала особистісної тривожності» розроблена відомим американським психологом Ч.Д. Спілбергером в рамках парадигми «емоція як стан і стійка особистісна риса». Досвід застосування даної методики для оцінки функціональних станів в різних умовах професійної діяльноості свідчить проїї високу діагностичну чутливість і зручності використання. З її допомогою надійно диференціюються різні ступені емоційної напруги, що супроводжують розвиток станів адекватної мобілізації і психологічного стресу. 
«Шкала ситуативної тривожності» складається з 20 монополярних шкал. Правий полюс кожної з них позначений коротким твердженням, що описує певне переживання тривожності, яке може виникнути у людини  в конкретний моментах. Формулювання ознак тривожності подаються як у вигляді прямих так і зворотніх тверджень. До прямих формулювань відносяться п. 3,4,6,7,9,12,13,14,17,18; до зворотніх формулювань відносяться п. 1,2,5,8,10,11,15,16,19,20. 
	Бланк опитування за методикою «Шкала ситуативної тривожності »
И н с т р у ц и я. Прочтите внимательно каждое из приведенных ниже утверждений и зачеркните соответсвующую цифру справа в зависимости от того, как вы себя чувствуете в данный момент времени. При выборе ответа пользуйтесь следующими оценочными суждениями: 1 – «вовсе нет»; 2 – «пожалуй, так»; 3 – «верно»; 4 –«совершенно верно».
Утверждение

Вовсе нет

Пожалуй, так

Верно

Совершенно верно

1.Я споен

2.Мне ничто не угрожает

3.Я нахожусь в напряжении

4.Я испытываю сожаление

5.Я чувствую себя свободно
6.Я расстроен

7.Меня волнуют возможные неудачи

8.Ячувствую себя отдохнувшим

9.Я встревожен

10.Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения

11.Я уверен в себе

12.Я нервничаю

13.Я не нахожу себе места

14.Я взвинчен

15.Я не чувствую скованности, напряжения

16.Я доволен

17.Я озабочен

18.Я слишком возбужден и мне не по себе

19.Мне радостно

20.Мне приятно
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Индекс ситуативной тревожности


Для оцінки ступеню відповідності кожного твердження суб’єктивним переживанням досліджуваного використовується чотирьохбальна шкала і кожному числовому показнику відповідає вербальний еквівалент: 1 – «вовсе нет»; 2 – «пожалуй, так»; 3 – «верно»; 4 –«совершенно верно», що значно полегшує вибір відповіді. 
Обробка результатів тестування по даній методиці передбачає розрахунок одного загального показника – індекса ситуативної тривожності  (ІСТ), який дорівнює різниці сум балів, отриманих по прямих і зворотніх шкалах, плюс поправочний коефіцієнт 50:

ІСТ = (∑ прямих відповідей – ∑ зворотних відповідей) + 50 де:

∑ прямих відповідей = п.3+ п.4+ п.6 + п.7+ п.9 + п.12 + п.13 + п.14. +п.17 + п.18;

∑ зворотних відповідей = п.1 + п.2 + п.5 + п.8 + п.10 + п.11 + п.15 + п.16 + п.19 + п. 20.
Значення ІСТ можуть коливатись в діапазоні від 20 до 80 балів. Інтерпритація рівня ситуативної тривожності проводиться у відповідності з наступними градаціями ІСТ:

	ІСТ ≤ 30 балів
	Низький рівень ситуативної тривожності

	30 < ІСТ ≤ 44 балів
	Помірний рівень ситуативної тривожності

	ІСТ ≥ 45 балів
	Високий рівень ситуативної тривожності


Слід зауважити, що при діагностиці рівня ситуативної тривожності під час робочого процесу значення ІСТ, що відповідає низькому рівню, незавжди можна інтерпретувати як оптимальне. Включеність в роботу завжди вимагає від людини емоційного напруження і готовності до виникнення труднощів, тому для таких ситуацій більш адекватним вважається помірний рівень ситуативної тривожності, що відповідає оптимальному робочому стану.

Методика «Шкала особистісної тривожності»
Оригінальна версія – C. D. Spielberger, 1971; російськомовна адаптація – Ю.Л. Ханін, 1977;
А.Б. Леонова і ін., 1987.
Дана методика є парою до методики «Шкала ситуативної тривожності», тому за формою подання матеріалу і організації тестування вона ідентична попередній. ЇЇ відмінною характеристикою є спрямованість на діагностику стійких проявів тривожності у поведінці і відношенні до різних ситуацій, які інтерпретуються як сформована індивідуальна особливість або риса особистості. При проведенні тестування піддослідного орієнтують співвідносити ознаки тривожності у відповідності з тим, як він почуває себе зазвичай, протягом останніх місяців (не менше півроку).
	Бланк опитування за методикою «Шкала особистісної тривожності »

И н с т р у ц и я. Прочтите внимательно каждое из приведенных ниже утверждений и зачеркните соответсвующую цифру справа в зависимости от того, как вы обычно себя чувствуете. При выборе ответа пользуйтесь следующими оценочными суждениями: 1 – «вовсе нет»; 2 – «пожалуй, так»; 3 – «верно»; 4 –«совершенно верно».

Утверждения

Почти никогда

Иногда

Часто

Почти всегда

1. Яиспытываю удовольствие

2. Я обычно быстро устою

3. Я легко могу заплакать

4. Я хотел бы быть такимже счастливым, как и другие

5. Нередко я проигрываю из-за того, что недостаточно быстро принимаю решения

6. Обычно я чувствую себя бодрым

7. Я споен, собран, хладнокровен

8. Ожидаемые трудности обычно очень тревожат меня

9. Я слишком переживаю из-за пустяков

10. Я вполне счастлив

11. Я принимаю все слишком близко к сердцу

12. Мне не хватает уверенности в себе

13. Обычно я чувствую себя в безопасности

14. Я стараюсь избегать критических ситуаций и трудностей

15. У меня бывает хандра

16. Я доволен
17. Всякие пустяки отвлекают и волнуют меня

18. Я так сильно переживаю свои разочарования, что потом  долго не могу о них забыть

19. Я уравновешенный человек

20. Меня охватывает сильное безпокойство когда я думаю о своих делах и заботах 
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Индекс личностсной тревожности


Діагностика рівня тривожності, що стабільно переживається людиною, важлива як фон, на якому розгортається її повсякденна активність, в тому числі і трудова діяльність. Підвищений рівень особистісної тривожності може бути наслідком перенапруження і тривалого переживання стресу. З іншого боку, він може провокувати виникнення стресових реакцій за рахунок суб’єктивного сприймання ситуації, як більш складної і невизначеної, ніж вона є насправді.


«Шкала особистісної тривожності» складається з 20 монополярних шкал, що включають як прямі так і зворотні формулювання тверджень. Допрямих формулювань відносяться п. 2,3,4,5,8,9,11,12,14,15,17,18,20; до зворотніх – п. 1,6,7,10,13,16,19. Кожне твердження оцінюється за чотирьохбальною шкалою у відповідності з частотою виникнення певного переживання: 1бал – «почти никогда», 2 – бали «иногда», 3 – бали «часто», 4 – бали «почти всегда».


При обробці результатів тестування підраховується один загальний показник – індекс особистісної тривожності (ІОТ), що рівний різниці сум балів, отриманих за прямими і зворотніми шкалами, плюс поправочний коефіцієнт 35:


ІОТ = (∑ прямих відповідей – ∑ зворотних відповідей) + 35, де:

∑ прямих відповідей = п.2 + п.3 + п.4 + п.5 + п.8 + п.9 + п.11 + п.12 + п.14 + п.15 + п.17 + п.18 + п.20; 
 
∑ зворотних відповідей = п.1 + п.6 + п.7 + п.10 + п.13 + п.16 + п.19. 
Значення ІОТ можуть коливатись в діапазоні від 20 до 80 балів. Інтерпритація рівня ситуативної тривожності проводиться у відповідності з наступними градаціями ІОТ:

	ІОТ ≤ 30 балів
	Низький рівень особистісної тривожності

	30 < ІОТ ≤ 44балів
	Помірний рівень особистісної тривожності

	ІОТ ≥ 45 балів
	Високий рівень особистісної тривожності


Опитувальник «Ступінь хронічної втоми»
Оригінальна версія А.Б. Леонової, 1984
Дана методика застосовується для діагностики до клінічних ступенів хронічної втоми, яка у своїх крайніх формах переходить в розряд патологічних станів (різні форми астенічного синдрому, невроз), що вимагає медичного втручання.

Хронічна втома навіть на ранніх стадіях свого розвитку знижує працездатність, а у виражених ступенях приводить до труднощів у виконанні навіть добре відомої роботи, а в крайнії ступенях прояву – до повного зриву діяльності.

Відмінною рисою хронічної втоми є її тривале накопичення, яке виявляється в суб’єктивних скаргах і недомаганнях. Вона тривалий час не має проявів, які об’єктивно реєструються. Тому своєчасна діагностика хронічної втоми надзвичайно важлива для діагностики профілактичних і корекційних заходів для підтримки загальної працездатності людини.

Дана методика подається у вигляді традиційного опитувальника, який включає 36 розгорнутих тверджень, що відповідають найтиповішим проявам хронічної втоми в різних сферах життєдіяльності. Вони поділяються на чотири основних групи симптомів, що включають: 

симптоми фізіологічного дискомфорту (п. 3, 9, 10, 11, 13, 16, 17, 23, 24, 25, 26, 27, 29, 31, 32); 

зниження загального самопочуття і когнітивний дискомфорт (п. 1, 4, 5, 8, 19, 20, 21, 34, 35, 36); 
порушення в емоційно-афективній сфері (п.2, 7, 15, 18, 22, 30 );
зниження мотивації і зміни у сфері соціального спілкування (п. 6, 12, 14, 28, 33).
Формулювання симптомів хронічної втоми подаються як у прямій, та і у зворотній формі.

Для оцінки наявності ознак хронічної втоми піддослідний може використовувати три варіанта відповідей – погоджуюсь з твердженням («Так»),не погоджуюсь («Ні»), не впевнений у чіткому виборі («Так-Ні»).
Отримані відповіді за кожним пунктом методики переводяться в трьохбальну оціночну шкалу з урахуванням типу формулювання твердження:
	Прямі твердження (п.2,3,4,5,7,8,9,10,11,12,

13,15,16,17,18,19,20,21,

23,24,25,26,27,28,29,30,

31,32,34,35)
	«Да» = 2 бала
	«Да –Нет» = 1бал 
	«Нет» = 0 балів

	Зворотні твердження

(п. 6,14,22,33,36)
	«Да» = 0 балів
	«Дан Нет» = 1 бал
	«Не» = 2 бали


Основним показником виконання методики є індекс хронічної втоми (ІХРВ), який підраховується як сума балів за всіма пунктами опитувальника Значення ІХРВ можуть коливатись в діапазоні від 0 до 72 балів. Для діагностичного судження про ступінь хронічної втоми використовується наступна градація ІХРВ:
	ІХРВ≤ 17 балів
	Відсутність ознак хронічної втоми

	17 <ІХРВ≤ 26 балів
	Початкова ступінь хронічної втоми

	26 <ІХРВ ≤37 балів
	Виражена ступінь хронічної втоми

	37 <ІХРВ ≤48 балів
	Сильна ступінь хронічної втоми

	ІХРВ >48балів
	Перехід в сферу патологічних станів(астенічний синдром)

	Бланк опитувальника «Ступінь хронічної втоми»

И н с т р у к ц и я. Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже утверждений и соотнесите его с тем, как вы обычно себя чувствуете в течении последних нескольких месяцев. Если оно совпадает с типичными для вас ощущениями –   зачеркните ответ «Да», противном случае – зачеркните ответ «Нет». Если вы затрудняетесь в выборе ответа, подчеркните оба предложенных варианта «Да –Не»
1. Чаще всего у меня хорошее сачувствие      
2. Я стал(а) раздражительным 
3. В последнее время я стал(а) хуже видеть

4. Я стал забывчевым

5. После работы я чувствуе себя разбитым

6. Мне нравится работать в коллективе

7. У меня часто бывает подавленное настроение

8. Я чувствую постоянную тяжесть в голове

9. У меня отекают ноги

10. У меня бывают головокружения

11. У меня бывают ощущения, что трудно вздохнуть

12. Мне всегда хочется быстрее закончить работу и уйти домой

13. После сна я обычно встаю вялым и плохо отдохнувшим 

14. Мой рабочий день обычно пролетает незаметно 

15. Я стал (а) часто ссорится со своими близкими

16. После пробуждения я засыпаю с трудом

17. Я постоянно испытываю неприятные ощущения вглазах

18. В последнее время меня стали раздражать вещи, к которым раньше я 

относился (лась) спокойно

19. Я стал(а) вялым и безразличным

20. Мне трудно удержать в памяти даже те дела, которые нужно сделать сегодня

21. В последне время мне стало трудно работать

22. У меня ровный и спокойный характер

23. Меня мучают боли в висках и во лбу

24. У меня часто бывают приступы сердцебиений

25. Когда я работаю, у меня почти все время болят спина и шея

26. У меня часто возникает ощущение тошноты

27. У меня часто болит голова

28. Моя работа мне перстала нравится

29. Я постоянно хочу спать днем

30. Мои близкие стали замечать, что у меня портится характер

31. Когда я читаю, мне приходится напрягать глаза

32. Чаще всего у меня беспокойный сон

33. Я с удовольствием прихожу на работу

34. Я все время чувствую себя усталым (ой)

35. В последнее время я чувствую общее недомогание

36. Я чувствую себя абсолютно здоровым человеком
«Да - Нет»
«Да - Нет»

«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
«Да - Нет»
Индекс хронического утомления



Для більш якісної інтерпрритації результатів важливо також підраховувати питому вагу різних груп симптомів в загальному індексі хронічної втоми. Оскільки кількість тверджень, що входять до різних груп симтомів неоднакова, то має зміст підраховувати відсоткове відношення набраних за відповідними пунктами балів до їх максимально можливої кількості:
Симптоми фізичного дискомфорту – 15 пунктів,  max =30 балів;

Зниження загального самопочуття і когнітивний дискомфорт – 10 пунктів, max =20 балів;

Порушення в емоційно-афективній сфері – 6 пунктів, max =12 балів;

Зниження мотивації і зміни у сфері соціального спілкування – 5 пунктів, max = 10 балів. 
Перевага тої чи іншої групи симтомів свідчить про глибину соматизації негативних наслідків хронічної втоми і вказує на збої в роботі регуляційних механізмів діяльності, які перш за все потребують корекції.
Як і рівень особистісної тривожності, ступінь розвитку хронічної втоми є важливим опосередкованим фактором, що зумовлює особливості актуального функціонального стану. Загальна асенізація організму пов’язана з виснаженням адаптаційних ресурсів, що суттєво обмежує можливості людини адекватно реагувати на професійні навантаження.
Таким чином, із включених у склад діагносточного комплексу  процедур п’ять методик спрямовані на на оцінку різних видів актуального функціонального стану («Шкала станів», «Опитувальник для оцінки фізичної втоми», «Опитувальник для оцінки розумової втоми», «Шкала диференціальних емоцій , «Шкала ситуативної тривожності»). Дві методики («шкала особистісної тривожності» і опитувальник  «Ступінь хронічної втоми») спрямовані на оцінку фонового рівня функціонального стану, який зумовлює індивідуальну специфічність реагування людини на наявну ситуацію. 

Загалом знайомство в навчальному процесі із запропонованим комплексом методик дозволяє оволодіти досить широким діагностичним інструментарієм, який в подальшому може слугувати основою для ці спрямованого складання більш компактних і спеціалізованих наборів методик для вирішення конкретних практичних задач.
ЗАВДАННЯ ДЛЯ ПРАКТИКУМУ

Індивідуальна діагностика суб’єктивних проявів функціональних станів
Час виконання – 4 години.

Мета завдання: оволодіння навиками проведення тестування і обробки даних по кожній із описаних діагностичних методик; складання якісної характеристики суб’єктивних проявів функціональних станів за загальним комплексом методик. 

Організація заняття: заняття проводиться одночасно з усіма учасниками групи під наглядом викладача. Заняття проводиться в ізольованому приміщені, так, щоб учасники могли зручно розташуватись для тривалої роботи з бланковими методиками.

Процедура виконання завдання: ведучий роздає опитувальні бланки окремо для кожної методики кожному учаснику групи і дає детальну інформацію щодо її цільвого призначення, способах використання, процедурі обробки результатів і основних діагностичних показників. Після цього кожний учасник групи детально знайомиться з бланком методики і проводить діагностику власного стану у відповідності з отриманими поясненнями і письмовою інструкцією.
Після цього учасник групи проводить обробку результатів, що включає перевід сирих відповідей за окремими пунктами методики у відповідні кількісні одиниці (бали), а також проводить підрахунок основних діагностичних показників. Отримані значення показників (найменування індексу і його кількісний показник)записується на бланку методики. Після виконання одної методики учасник починає роботу з наступною методикою. Послідовність виконання методик така ж як вони подають у теоретичній частині. На робту з кожною методикою відводиться 20 – 30 хвилин. Після виконання всіх методик учасники групи переходять до узагальнення та інтерпретації власних даних.
Обробка результатів: обробка результатів за кожною методикою проводиться за алгоритмом, розглянутим при описі кожної методики. Кожний алгоритм включає:

-підготовчу частину –розподіл пунктів методики на «прямі» і «зворотні» відповіді (де потрібно, проводиться інверсія шкал), перевід сирих відповідей у бальні оцінки.

-основну частину – підрахунок основних показників (індексів), а там, де передбачається, допоміжних показників по кожній методиці.
Перелік показників виконання по всьому комплексу методик

	Методики
	Основні показники (аббривіатура)
	Допоміжні показники

	Шкала станів
	Індекс суб’єктивного комфорту (ІСК)
	

	Опитувальник для оцінки гострої фізичної втоми
	Індекс фізичної втоми (ІФВ)
	Фізичний дискомфорт. Психічне виснаження. Мотиваційна включеність.  

	Опитувальник для оцінки гострої розумової втоми
	Індекс розумової втоми (ІРВ)
	Зниження розумової працездатності. Порушення регуляторних функцій.

	Шкала диференціальних емоцій
	Індекс позитивних емоцій (ПЕМ). Індекс негативних емоцій (НЕМ). Індекс тривожно-депресивних емоцій (ТДЕМ).
	Профіль емоцій.

	Шкала ситуативної тривожності
	Індекс ситуативної тривожності (ІСТ)
	

	Шкала особистісної тривожності
	Індекс особистісної тривожності (ІОТ)
	

	Опитувальник «Ступінь хронічної втоми»
	Індекс хронічної втоми (ІХРВ)
	Фізичний дискомфорт. Зниження загального самопочуття і когнітивний дискомфорт. Порушення в емоційній сфері. Зниження мотивації і зміни у сфері соціального спілкуваня


Після підрахунку значень індексів за всіма методиками вони зводяться в єдиний протокол для проведення якісної інтерпретації. В протоколі, окрім граф для занесення отриманих значень основних показників, є також оціночна графа, в якій фіксується оціночне судження про ступінь вираження стану, що діагностується у відповідності з градаціями нормативної шкали за кожною з методик – ці дані подаються у відповідних таблицях підрозділу діагностичні методики.
Загальний протокол індивідуальної діагностики зфункціонального стану за всіма методиками

Досліджуваний_________________ Дата тестування_________Час______

	Методики
	Загальний показник
	Інтерпретація

	Шкала станів (ІСК)
	
	

	Опитувальник для оцінки гострої фізичної втоми (ІФВ)
	
	

	Опитувальник для оцінки гострої розумової втоми (ІРВ)
	
	

	Шкала диференціальних емоцій (ПЕМ, НЕМ, ТДЕМ).
	
	

	Шкала ситуативної тривожності (ІСТ)
	
	

	Шкала особистісної тривожності (ІОТ)
	
	

	Опитувальник «Ступінь хронічної втоми» (ІХРВ)
	
	


Інтерпретація результатів: на основі зведеного протоколу результатів кожний член групи гутує у письмовій формі характеристику  свого функціонального стану в даний момент часу, фіксуючи при цьому: 

· ступінь вираження кожного з протестованих аспектів суб’єктивного стану, послідовно аналізуючи результати кожної методики. У тих випадках, де це можливо, результати загальних показників доповнюються оцінками допоміжних показників;

· взаємозв’язок між значеннями показників, що безпосередньо діагностують прояви актуального функціонального стану, з відносно стійкими показниками фонового функціонального стану  (індекси особистісної тривожності, хронічної втоми, комплексу тривожно-депресивних емоцій);
· ситуативні факори і конкретні життєві обставини, які могли б вплинути на рівень проявів актуального функціонального стану: хвороба, залишкове напруження від попередніх навантажень, успіх, «вдалий день», повернення з відпустки.

На завершення необхідно дати розгорнуту характеристику актуального ФС (за суб’єктивними уявленнями) в термінах «прийнатний», «оптимальний», «знижений», «деструктивний» з урахуванням прогнозу його впливу навиконання діяльності.


Звітні метеріали: заповнені бланки всіх діагностичних методик з результатами підрахунку всі основних і допоміжних показників; загальний протокол індивідуальних даних за всіма методиками; узагальнена інтерпретація, чи «індивідуальний портрет» актуального ФС у письмій формі.
Заняття 2. Методи і прикладні програми психологічної саморегуляції функціональних станів
Теоретичний супровід
Напрямки діяльності практичного психолога у сфері професійної психології на даний момент досить широкі  і охоплююю широке коло прикладних задач. До напрямків, що найбільш динамічно розвиваються відноситься розробка тренінгових програм психологічної корекції.  В даному практикумі буть розглянуті види психологічних тренінгів, що можуть застосовуватись для навчання професіоналів засобам регуляції функціонального стану за допомогою використання психологічних прийомів самовпливу – тренінги психологічної (психічної) саморегуляції.

 Цільова спрямованість тренінгів навчання психологічної саморегуляції
 
Коло практичних завдань, при яких рекомендується проведення тренінгів психологічної регуляції включає такі блоки:

1. Оптимізація функціональних станів під час робочого дня з метою забезпечення і підтримки високої працездатності професіонала протягом як найбільш тривалішого періоду трудової діяльності. До даного напрямку відносяться:
· подолання ефектів втоми, що природно накопичується в процесі роботи;
· подолання стресових симптомів, що дезорганізують діяльність професіонала і перешкоджають виконанню діяльності в оптимальному режимі;
· зняття надмірного емоційного напруження і відновлення оптимального емоційного фону діяльності.
2. Формування системи комплексних заходів підтримки професійного здоров’я. В даному випадку тренінгові програми психологічної саморегуляції можуть бути використані у складі психопрофілактичних і психокорекцій них програм, що використовуються для:
· корекції стану хронічного стресу професійної та іншої етиології;
· профілактики виникнення синдрому професійного вигорання, чи подолання таких його проявів, як емоційне виснаження і негативна установка по відношенню до людей, з якими професіонал контактує в процесі роботи;
· корекція професійних неврозів і страхів, що проявляються у відмовах від виконання професійних завдань (наприклад, відмова від польотів у військовій авіації);
· розробка програм психіатричної і психологічної допомоги при лікуванні посттравматичних стресових розладів і кризових станів у професіоналів, діяльність яких характеризується як така, що протікає в небезпечних і екстремальних умовах.
На базі комплексної системи психологічної релаксації створені методики навчання психологічної саморегуляції для різних професійних контингентів: спеціалістів наземних служб громадянської авіації, медичних працівників, вчителів і викладачів. Дана програма також адаптована для професіоналів, трудова діяльність яких відноситься до екстремальних видів.
Загальна характеристика методів ПСР
До групи методів психологічної (психічної) саморегуляції станів, що застосовуються у професійно-прикладній практиці,  відносяться:

· нервово-м’язева (прогресивна) релаксація;

· аутогенне тренування;

· ідеомоторне тренування;

· сенсорна репродукція (метод образних уявлень).

Дані методи мають ряд схожих характеристик, на основі яких вони об’єднані в загальну групу. Особливостями всіх методів психологічної  саморегуляції є:

Виокремлення станів людини як об’єкту впливу. У професійно- прикладній      

    практиці враховуються впливи на основні рівні функціонального стану:     

     фізіологічний, психологічний і поведінковий.
Спрямованість на формування адекватних внутрішніх засобів, що дають можливість людині здійснити певні зміни свого стану. Всі методи ПСР грунтуються на розробці і навчанні психологічним прийомам внутрішньої «самозміни» стану, що здійснюється суб’єктом, в тазі необхідності – формування навика саморегуляції стану.
Домінування активної установки суб’єкта на на зміну (регуляцію) свого стану. Прийняття людиною активної позиції по відношенню до можливостей керувати станами є неохідною умовою для навчання навикам ПСР, і успішність оптимізаційної роботи при застосуванні методу ПСР напряму  від цього залежить.
Навчання навикам ПСР організоване як послідовність сеансів ПСР, що складають цикл навчання.  Зміна функціонального стану в процесі сеансу психологічної саморегуляції проходить певні етапи: 1) вихідний фоновий стан трансформується, за допомогою прийомів ПСР, у специфічний стан зниженої бадьорості, називається станом релаксації; 2) відбувається перехід від стану релаксації до результативного функціонального стану. Результативний ФС може бути різноманітним, залежно від умов і конкретного завдання застосуваня ПСР (стан оптимальної бадьорості, стан мобілізації).
Методичне забезпечення

Особливості методів  ПСР  і варіанти методик, що використовуються у професійно-прикладній практиці

Методика «Нервово-м’язова релаксація»

Виникненя нервово- м’язевої релаксації (НМР) пов’язане з іменем Е. Джекобсона, що встановив існування прямої залежності між підвищеним тонусом скелетної мускулатури і різними формами негативного емоційного збудження. Суть запропонованого методу полягає у зменшені ступеня напруження і подальшому розслабленні основних м’язевих груп тіла, внаслідок чого зменшується емоційна напруга. Тобто м’язева релаксація викликає релаксацію психологічну. 
Метод НМР являє собою систему вправ спрямовану на довільне розслаблення різних груп поперечно- полосатих м’язів. Принцип побудови вправ полягає в досягненні і переживанні контрастних відчуттів напруження і розслаблення різних груп м’язів: кожна вправа складається з почергових періодів максимального скорочення  і  швидкого розслаблення певної ділянки тіла. Безпосереднім ефектом виконання вправ є зняття напруги із задіяної м’язевої групи, посилення кровотоку в судинах даної ділянки і, як результат, виникнення відчуття тепла і важкості.

Техніка НРМ може бути реалізована  в де-кількох модифікаціях. У професійно-прикладних цілях найбільш часто використовується варіант Дж. Еверлі і  Р. Розенфельда.      
Текст сеансу нервово-м’язевої релаксації

 Ввідна інформація. Стрес і тривожність пов’язані з м’язевою напругою. При послабленні напруженості мязів можна досягнути значного зменшення переживання хвилювання, тривоги, інших проявів підвищеного збудження. Відчуття розслаблення мязів легше досягнути  і відчути при порівнянні з напруженням.
Використання прийомів релаксації - потужний засіб, що дає змогу  повністю розслабитися і віднайти душевну рівновагу. Однак, це навик, який  активно виробляється і, як будь-який навик, вимагає наполегливого тренування. Помилка більшості людей, котрі  розпочинають займатись релаксацією, полягає в тому, що вони прагнуть «форсувати» оволодіння цією процедурою. Але для того, щоб домогтися успіху, потрібна практика і терпіння. І тим не менше невже ваше здоров'я і хороше самопочуття не вартують 15 хв щоденних занять?
 
Попередня інструкція. Перш ніж розпочати займатись, знайдіть спокійне місце з приглушеним освітленням. Сядьте в зручне крісло... Звільніться від елементів одягу, що стискує вас – жмущих поясків, краваток, важкого верхнього одягу, тісного взуття. Зніміть годинник, окуляри чи контактні лінзи. 

 
Система релаксаційних вправ передбачає напруження і наступне розслабленням кожної групи м'язів протягом 5 с, які повторюються двічі. Однак, якщо ви відчуваєте залишкову напругу в м'язах, то можна збільшити кількість скорочень м'язових груп до семи разів. Слід пам'ятати, що м'язова напруженість  не тотожна м'язовому болю, або іншим неприємним відчуттям: мимовільному тремтінню, посмикуванню та ін. У цих випадка х слід знизити ступінь довільного скорочення, або відмовитися від вправи. Якщо ви хочете розслабити все тіло, то на це буде потрібно близько 20 хв.  І нарешті, під час виконання вправ не затримуйте дихання!  Дихайте нормально або ж, якщо це зручніше, вдихайте підчас напруження і видихайте при розслабленні м'язів. 
 
Основна інструкція. Тепер ви готові до поступового розслаблення більшості м'язових груп для того, щоб досягнути стану загальної релаксації. Розташуйтеся як можна зручніше, нехай ніщо вас не турбує... закрийте очі. Почнемо з того, що звернемо увагу на ваш дихання. Дихання – це метроном нашого тіла. Так давайте подивимося, як працює цей метроном. Слідкуйте уважно, як повітря потрапляє в ніздрі і далі проходить в легені. По мірі того як ви вдихаєте, живіт і грудна клітка розширюються, при видиханні вони звужуються. Зосередьтеся на вашому диханні (пауза 30 с). 

 
У кожному випадку, коли ми будемо фокусувати увагу на певній м'язовій групі, перед початком виконання вправ  я дам чіткі пояснення щодо того, як її потрібно виконувати. Тому не починайте вправу перш, ніж я скажу: «Готові? Почали!». 

 
Грудна клітка. Розслаблення почнемо з грудної клітини. Раджу вам, але тільки за моїм сигналом і не раніше, зробити дуже-дуже глибокий вдих. Спробуйте вдихнути все повітря, яке вас оточує. Зробимо це зараз. Готові? Почали! Зробіть дуже глибокий вдих. Самий глибокий вдих! Глибше! Ще глибше! Затримайте повітря ...і  розслабтеся. Тепер видихніть все повітря з легенів і поверніться  до нормального дихання. Чи відчули ви напруженість в грудній клітці під час вдиху? Чи помітили ви розслаблення після видоха? Давайте запам'ятаємо це відчуття, усвідомимо, оцінимо його, оскільки доведеться повторити цю вправу. Готові? Почали! Вдихніть  глибоко! Дуже глибоко! Глибше, ніж раніше! Глибше, ніж коли-небудь! Затримайте вдих і розслабтеся. Швидко видихніть і поверніться до нормального дихання. Відчули тепер напругу? А розслаблення? Спробуйте зосередитися на різниці ваших відчуттів, щоб потім з більшим успіхом повторити все знову. (між вправами пауза 10-15 с.) 
Нижня частина ніг. Звернемося до ступнів і ікро ножних м’язів.  Перш ніж почати, притисніть обидві ступні щільно до підлоги. Тепер я попрошу вас  залишити пальці ніг на підлозі і підняти обидві п'яти так високо, як тільки це можливо. Готові? Почали! Підніміть ваші п'яти! Підніміть їх обидві дуже високо. Ще вище! Затримайте їх в такому положенні і розслабте. Хай вони м'яко впадуть на підлогу. Ви повинні були відчути напругу в литках. Давайте повторимо цю вправу. Готові? Почали! Підніміть п'яти високо. Дуже високо! А зараз ще вище, вище! Затримайте! А тепер розслабте. При розслабленні ви могли відчути поколювання в литках, Незначну тяжкість, що відповідає розслабленому стану. 

Тепер залиште обидві п'яти на підлозі, а пальці підніміть як можна вище, намагаючись дістати ними до стелі. Давайте спробуємо. Готові? Почали! Підніміть пальці ніг. Вище! Ще вище! Ще! Затримайте їх! І розслабте... Тепер давайте повторимо цю вправу. Готові? Почали! Підніміть пальці ніг високо! Вище! Ще вище! Ну, ще трохи! Затримайте! Розслабте... ви можете відчути поколювання в ступнях. Спробуйте відчути це поколювання, а можливо і силу. Ваші м'язи зараз розслаблені. Нехай м'язи стають все важчі і розслабленіші (пауза 20 с). 
Стегна і живіт. Тепер зосередимо увагу на м'язах бедер. Ця вправа дуже проста. На моє прохання треба витягнути прямо перед собою обидві ноги - якщо це незручно, можна витягувати по одній нозі. При цьому пам'ятайте, що ікри не повинні напружуватися. Давайте почнемо. Готові? Почали! Випрямляйте обидві ноги перед собою.  Прямо! Ще прямо! Пряміше, ніж було! Затримайте їх! І розслабте... Нехай ноги м'яко впадуть на підлогу. Чи відчули ви напругу в стегнах? Давайте повторимо цю вправу. Готові? Почали! Витягніть обидві ноги перед собою! Прямо! Ще прямо! Пряміше, ніж було раніше! Затримайте! І розслабте... 
Щоб розслабити протилежну групу м'язів, уявіть собі, що ви на пляжі і зариваєте п'ятки в пісок. Готові? Почали! Заривайте п'ятки в підлогу! Твердіше впираєтеся п'ятами! Ще твердіше! Твердіше, ніж було раніше! Затримайте напругу! І розслабте. Повторимо ще раз. Готові? Почали! Заривайте п'яти в підлогу. Твердіше! Ще твердіше! Твердіше, ніж було! Ще! І розслабте. Тепер у верхній частині ваших ніг має відчуватися розслаблення. Дайте м'язам розслабитися ще більше. Ще! Зосередьтеся на цьому відчутті (пауза 20 с). 
Кисті рук. Перейдемо до рук. Спочатку я вас попрошу одночасно обидві руки 
стиснути в кулаки. Стисніть разом обидва кулака настільки сильно, наскільки це можливо. Готові? Почали! Стисніть кулаки дуже міцно. Міцніше, ніж до цих пір! Ще дужче! Затримайте! І розслабте... Тепер давайте повторимо. Готові? Почали! Стисніть кулаки дуже міцно. Міцніше! Ще дужче! Міцніше за все! Затримайте й розслабте... 

Для того щоб розслабити протилежну групу м'язів, потрібно просто розсунути пальці настільки широко, наскільки це  можливо. Готові? Почали! Розведіть ваші пальці широко. Ширше! Ще ширше! Затримайте їх у цьому стані! Розслабте. Повторимо ще раз. Готові? Почали! Разведіть ваші пальці. Ширше! Ще ширше! Максимально широко! І розслабте. Зверніть увагу на відчуття тепла і поколювання в кистях рук і передпліччях. Запам'ятаєте ці відчуття (пауза 20 с). 
Плечі. Тепер давайте попрацюємо над плечима. Ми несемо на наших плечах  великий вантаж напруги і стресу.  Дана вправа полягає в знизуванні плечима у вертикальній площині у напрямку до вух (подумки спробуйте дістати до мочок вух | вершинами плечей). Давайте спробуємо. Готові? Почали! Підніміть плечі. Підніміть їх вище. Ще! Вище, ніж було! Затримайте! Розслабте. Повторимо ще раз. Готові? Почали! Піднімайте ваші плечі як можна вище! Ще вище! Вище! Максимально високо! І розслабте. Дуже добре! Сконцентруйте увагу на відчутті важкості в плечах. Опустіть плечі, повністю дайте їм розслабитися. Нехай вони стають все важчі і важчі (пауза 20 с). 
Обличчя. Перейдемо до лицьової частини. Почнемо з рота. Перше, про що я попрошу, - посміхніться настільки широко, наскільки це можливо. Це має бути посмішка «до вух». Готові? Почали! Усміхніться широко. Ще ширше! Ширше нікуди?! Затримайте це напруження! І розслабте. Тепер повторимо цю вправу. Готові? Почали! Широка усмішка! Найширша посмішка! Ще ширше! Ширше! Затримайте! І розслабте. 
Для розслаблення протилежної групи м'язів стисніть губи разом, ніби ви хочете когось поцілувати. Готові? Почали! Стисніть губи разом. Дуже міцно стисніть їх. Ще! Міцніше! Стисніть їх максимально міцно і щільно. Розслабте. Повторимо цю вправу. Готові? Почали! Стисніть губи! Міцніше! Витягніть їх трохи вперед! Ще дужче! Затримайте! І розслабте. Розпустіть м'язи навколо рота – дайте їм розслабитися! Ще більше і більше розслабте їх.
Тепер перейдемо до очей. Треба дуже міцно закрити очі.  Уявіть, що у ваші очі потрапив шампунь. Готові? Почали! Зажмурте очі. Дуже міцно! Ще дужче! Зовсім міцно! Затримайте напругу! Розслабте. Повторимо цю вправу. Готові? Почали! Закрийте щільніше ваші очі! Сильніше! Напружте повіки! Ще! Ще сильніше! Розслабтеся. 

 
Остання вправа полягає в тому, щоб максимально високо підняти брови. Не забудьте, що ваші очі повинні бути  при цьому закриті. Готові? Почали! Підніміть брови високо. Як можна вище! Ще вище! Так високо, як це тільки можливо! За-тримайте! Розслабте. Повторимо цю вправу. Готові? Почали! «Підніміть брови. Ще вище! Як можна вище! Ще! Затримайте їх у цьому положенні! І розслабте. Зробіть паузу на кілька секунд, щоб відчути повне розслаблення обличчя (пауза 15 с). 
Заключний етап. Зараз ви розслабили більшість основних м'язів вашого тіла. Щоб була впевненість в тому, що всі вони дійсно розслабилися, я буду в зворотному порядку називати м'язи, які ви напружували і потім розслаблювали. У міру того як я буду називати їх, намагайтеся їх розслабити ще сильніше. 

Ви відчуєте розслаблення,  що проникає у ваше тіло, як тепла хвиля. Ви відчуваєте розслаблення, починаючи з лоба, потім воно переходить на очі і нижче на щоки. Ви відчуваєте тяжкість розслаблення, що охоплює нижню частину обличчя, потім воно опускається до плечей, на грудну клітку, передпліччя, живіт, кисті рук. Розслабляються ваші ноги, починаючи зі стегон, досягаючи литок і ступнів. Ви відчуваєте, що ваше тіло стало дуже важким, дуже розслабленим. Це приємне відчуття. Затримайте ці відчуття і насолодіться відчуттям розслаблення (пауза 2 хв). 
Вихід зі стану релаксації. Тепер постараємося повернутися в навколишній світ. Я буду рахувати від 1 до 10. На кожен рахунок ви будете відчувати, що свідомість стає все більш і більш яснішою, а тіло більш свіжим і енергійним. Коли я дорахую до 10, відкрийте очі. Ви відчуєте себе краще, ніж коли-небудь в цей день. Прийде відчуття бадьорості, свіжості, припливу сил і бажання діяти. Давайте почнемо: «1-2» - ви починаєте прокидатись, «3-4-5»- з'являється відчуття бадьорості, «6-7» - напружте кисті і ступні, «8» - потягніться, «9-10» - тепер відкрийте очі. Ви прокинулися і готові діяти. Ваша свідомість ясна, ваше тіло відпочило.
                            Методика «Аутогенне тренування»
Основою для методу аутогенного тренування (АТ) служить використання прийомів самонавіювання. Реалізація самонавіювання відбувається шляхом повторення вербальних формулювань у вигляді самонаказів - так званих формул самонавіювання - і оперування ними відповідно до заздалегідь заданої мети. Автором методу АТ є німецький психіатр і психотерапевт І. Г. Шульц, який до початку 30-х років XX століття узагальнив результати власних досліджень по створенню нового методу лікування на базі використання самонавіювання. Оригінальна методика АТ не знайшла широкого розповсюдження в професійно-прикладній сфері, і зараз у професійній психології застосовуються різноманітні модифікації методу АТ. 
Розробка прикладних методик АТ здійснюється за двома напрямками: по лінії модифікації класичного варіанту АТ і по лінії розширення набору відповідних прийомів саморегуляціі. У рамках першого напряму модифікації проявляються перш за все в змінах змісту і складу вправ АТ - формул самонавіювання. Модифікація АТ у рамках другого напрямку в даний час призвела до своєрідної втрати специфічності методу: фактично, в даний час термін «аутогенне тренування» являвється узагальнюючою назвою не тільки для всіх технік, заснованих на принципі самовпливу за допомогою формул самовнушення, але й для методик, що включають і інші, неспецифічні по відношенню  до АТ, прийоми ПСР. Тому часто фахівці, що розробляють  нові варіанти АТ, вважають за краще не користуватися терміном     

«аутогенне тренування», а пропонують оригінальні назви, наприклад: психорегулююче тренування, емоційно-вольове  тренування і ін. 

В якості прикладів можуть бути запропоновані наступні методики АТ: психорегулююче тренування (ПРТ) у варіанті Д. Гіссена (1973) і модифікація АТ (О. Б. Леонової, А.С.Кузнєцова, 1993). Психорегулююче тренування є одним з 

варіантів аутотренінгу,  що активно використовується  з початку 1970-х р. в практиці спорту вищих досягнень. Методика Леонової, що входить до складу комплексної програми навчання прийомам ПСР і спеціально розроблена в професійно- прикладних цілях, в даний час отримала широке розповсюдження і використовується для оптимізації ФС персоналу під робочих перерв. 
ТЕКСТ МЕТОДИКИ ПСИХОРЕГУЛЮЮЧОГО ТРЕНУВАННЯ 

Заспокійлива частина ПРТ. 
Перша група формул (ввідна): 

1. Я заспокоююсь. 

2. Коло моєї уваги звужується до меж мого тіла. 
3.Відчуваю і контролюю тільки самого себе. 
4. Відчуваю і подумки бачу своє обличчя. 

5. Воно (обличчя) спокійне, розслаблене, нерухоме. 

6. Відчуваю і подумки бачу своє тіло. 

7. Воно (тіло) спокійне, розслаблене, нерухоме. 

8. Я заспокоївся. 

9. Мій організм відпочиває. 

10. Я спокійно й приємно відпочиваю. 
Друга група формул: 

11. Мою увагу направлено на мої руки. 

12. Я відчуваю і подумки бачу свої руки. 

13. М'язи моїх рук ще більше розслабляються. 

14. Ще більше розслабляються м'язи моїх плечей ... передпліч ... кистей ... пальців. 

15. Всі м'язи моїх рук повністю розслаблені. 

16. Я відчуваю, як розслаблені, м'які м'язи моїх рук починають  наповнюватися кров'ю і теплішати. 

17. Наповнюються кров'ю і теплішають м'язи пальців ... кистей ... передпліч ... плечей. 
18. Всі м'язи моїх рук повністю розслаблені і теплі. 

19. Всі м'язи моїх рук відпочивають. 

20. Я спокійно й приємно відпочиваю. 
Третя група формул: 

21. Мою увагу направлено на мої ноги. 

22. Я відчуваю і подумки бачу свої ноги. 

23. М'язи моїх ніг ще більше розслабляються. 

24. Ще більше розслабляються м'язи стегон... гомілок... голіностопів... ступень. 

25. Всі м'язи моїх ніг повністю розслаблені. 

26. Я відчуваю, як розслаблені м'які м'язи  моїх ніг починають  наповнюватися кров'ю і теплішати. 

27. Наповнюються кров'ю і теплішають м'язи ступень... голіностопів... гомілок... стегон. 

28. Всі м'язи моїх ніг повністю розслаблені і теплі. 

29. Всі м'язи моїх ніг і рук відпочивають. 

30. Я спокійно й приємно відпочиваю. 

Четверта група формул: 

31. Мою увагу направлено на м'язи мого тулуба. 

32. Я відчуваю і подумки бачу м'язи мого тулуба. 

33. М'язи мого тулуба ще більше розслабляються. 

34. Ще більше розслабляються м'язи шиї... спини... грудей... живота. 

35. Всі м'язи мого тулуба повністю розслаблені. 

36. Я відчуваю, як розслаблені м'які м'язи  мого тулуба починаю  наповнюватися кров'ю і теплішати. 

37. Наповнюються кров'ю і теплішають м'язи моєї шиї й спини грудей і живота. 

38. Всі м'язи мого тулуба розслаблені і теплі. 

39. Всі мої м'язи відпочивають. 

40. Я спокійно й приємно відпочиваю. 
П'ята група формул: 

41. Мою увагунаправлено на грудну клітку. 

42. Я відчуваю і контролюю своє дихання. 

43. Воно (дихання) спокійне, легке, вільне. 

44. Відчуваю і подумки бачу, як працює моє серце. 

45. Серце скорочується спокійно і впевнено. 

46. Моє серце працює добре. 

47. Відчуваю і контролюю своєю увагою свій живіт. 

48. Мій живіт м'який і теплий. 

49. Все в моєму організмі відпочиває. 

50. Я приємно і спокійно відпочиваю. 

 Мобілізаційна частина ПРТ у двох варіантах: активізації та ізації . 

Формули активізації: 
1. Мій організм набрався сил. 

2. Відходить почуття тепла і розслаблення з усіх моїх м'язів. 
3. Всі мої м'язи стають легкими і пружними. 
4. Моя увага на моєму обличчі. 

5. М'язи мого обличчя рухливі. 

6. Сонливість розсіялася. 

7. Я все бадьоріший і бадьоріший. 

8. Всі мої м'язи легкі і пружні. 

9. Дихаю глибоко. 

10. Моя голова відпочила, ясна. 
11. Моє самопочуття хороше, бадьоре. 
12. Я повний енергії.
13. Я готовий діяти. 

14. Встаю! (Різко встати.). 
Формули тонізації: 

1. Відходить відчуття важкості і розслабленості з моїх рук, моїх ніг і з усього мого тіла. 
2. Моє дихання поглиблюється, стає частішим. 

3. Я відчуваю, як  повітря,що видихається холодить мої ніздрі. 
4. Прохолода охоплює все моє обличчя. 
5.  Ніби приємний вітерець обдуває мене. 
6. Прохолодним став мій лоб, мої скроні. 

7. М'язи мого обличчя стали легкими, рухливими. 

8. Приємний холодок пробіг по шиї, плечах, спині. 
9. Я стаю все бадьорішим і бадьорішим. 

10. Самопочуття відмінне. 

11. Я як стиснута пружина. 

12. Готовий діяти. 
13. Встати!

ТЕКСТ   СЕАНСУ РЕЛАКСАЦІЇ – МОДИФІКАЦІЯ АУТОГЕННОГО ТРЕНУВАННЯ 

Занурення. Сядьте зручніше в крісло. Прослідкуйте, щоб нич-8 вашому одязі не заважало вільному диханню й розслаблення-. На деякий час забудьте про всі справи, турботи, неприємно-х. Цей короткий період відпочинку присвятимо себе - поліпшення ва-~ про самопочуття та настрою. / Прислухайтеся до музике2. Приємні хвилі раскованності і рас-штучні охоплюють вас. Музика задає ритм вашому диханню й 

* _ 

''Тонізація є більш посиленим варіантом мобілізаційним по порів ¬ ню з активізацією. (Дану методику рекомендується використовувати в супроводі спеці-Цодобранних програм функціональної музики. Докладніше з особливостями 

явища музичних програм можна ознайомитися у кн.: Леонова А.Б., 

ецова А. С. Психокорекція стресів. - М., 1993. 
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ритм биття вашого серця. Дихання рівне і неквапливий. Уда-ри серця стають рідше і ритмічніше. Ви нікуди не поспішайте. Прикрийте очі. 

Прислухайтеся до свого подиху. Ви дихайте спокійно і нето-ропліво. Чотири удару серця - ви робите глибокий вдих. Чотири удару серця - ви робите повільний видих. Сповільніть ритм ди ¬ хання: вісім ударів серця - глибокий вдих, вісім ударів сердь ¬ ца - глибокий, повний видих. Ви повністю звільняєте легені від заповнювати їх повітря і наповнюєте їх знову чистим, що несе спокій і свіжість повітрям. Повторюйте про себе: «Я дихаю медлен ¬ но і рівно. Моє серце б'ється рівно і неквапливо ». 

Зробіть глибокий, повний вдих. Трохи затримайте дихання, а потім видихніть все повітря. При видиху у верхній частині живота, в області сонячного сплетення з'являється відчуття приємного, прогріває тепла. Підсильте це відчуття внутрішнього тепла, повторюючи фразу: «Моє сонячне сплетіння випромінює тепло. Все моє тіло розслаблюється і теплішає ». 

Уявіть собі, що ви поступово занурюєтеся в теплу воду. 

Розслабляються м'язи ніг. Вони наливаються теплом і вагою. Хвиля приємного, заспокійливого тепла охоплює стопи, гомілки, коліна, стегна. Повторюйте про себе: «Мої ноги теплі і важкі. Мої ноги повністю розслаблені ». 

Відчуття тепла поширюється вище. Воно наповнює ниж-ню частину живота, досягає попереку. Вся нижня частина тіла рас-слаблена, наповнена відчуттям приємного, важкого тепла. 

Тепла хвиля піднімається вище, захоплюючи живіт, боки, спину, груди. Тепло, що піднімається снизу, зливається з теплом, яке випромінює сонячне сплетіння. Повторюйте подумки про себе: «М'язи тулуба теплі і важкуваті. Все моє тулуб мяг-сяк і розслаблений ». 

Розслабляються руки. Ви відчуваєте спочатку легке поколювання, а потім тепло в кінчиках пальців. Поступово теплішають і важчають кисті рук, передпліччя, плечі. Руки охоплює хвиля розслаблюють ¬ ного тепла. Повторюйте подумки про себе: «Мої руки теплі і важкі. Мої руки повністю розслаблені ». 

Поступово тепла хвиля поширюється на плечі, верхню частину спини, піднімається по шиї. Плечі, спина, шия повністю Скинь ¬ сили вантаж напруги. Тепло з передньої поверхні шиї затека ¬ ет за вуха, концентрується в області основи потилиці. Потилицю стає теплим, майже гарячим. Повторюйте подумки про себе: «Мої плечі, шия повністю розслаблені і теплі. Мій потилицю майже гарячий ». 

Уявіть, що ваше тіло занурене в теплу воду і м'яко ко ¬ лишется в теплій, прогріваються рідини. Одне обличчя над водою. Його висвітлюють легкі сонячні промені, овіває приємний, прохолода ¬ ний вітерець. 

Розслабляються м'язи обличчя. Тепло легкими хвилями пробігає по зовнішній частині щік. Тепло, м'яке і тягуче, заповнює очні 

іни. Воно дає повністю розслабитися і відпочити очам. 

торуючи мислення про себе: «Моє обличчя спокійне, розслаблений- 

. Мої очі прогріті внутрішнім теплом », и розправляє брови, проганяє залишилися зморшки з чола. 

рівний, чисте, прохолодне. Повторюйте подумки про себе: «Мій 

приємно прохолодне. Моє лице відпочиває. Моя свідомість чисте ». Перевіримо, чи досягли повного розслаблення всі ділянки ваше- 

їла. Чоло спокійний, рівний, прохолодний. Очні западини за-міни приємним теплом. Обличчя спокійне, рівне, чисте. Очі 

| Ити, нижня щелепа злегка обважніла, рот був трохи-трохи відкритий. 

про відпочиває, підставлені розсіяним сонячним променям і ліг-* у вітерцю. Потилицю теплий, майже гарячий. Шия та плечі розслаб- 

кові, теплі, обм'якле. Теплом наповнені руки до кінчиків паль-'. Руки теплі і очажелевшіе. Приємна тепла хвиля наповнила ^ ь, боки, живіт. Тепло поширилося по стегнах і гомілок, 

тігая кінчиків пальців ніг. Ноги теплі, обважнілі. Повто- 

ті мислення про себе: «Все моє тіло розслаблене і тепле. 

тдихаю. Я відпочиваю і набираюся нових сил ». , Ви повністю розслаблені. У вашій свідомості виникають кар-! И повного спокою і відпочинку. Відчуття важкості повністю зник-| з вашого тіла. Ви легкі і невагомі. Ваше тіло коливається в; Т вашому диханню. Вдих - ви піднімаєтеся вгору, паріте. Ви-;: - ви опускаєте, зібрана енергія і бадьорість поширюючи ¬ йся по самим віддаленим ділянках вашого тіла. ;, Вдих. Видих. Вдих. Видих. Приємне відчуття легкості, свіжо-Ч Ви не відчуваєте контурів вашого тіла. Ви розчинилися в 

ятною атмосфері повного спокою, відпочинку. Сили відновлюючи- 

я. Ви починаєте відчувати, як по судинах струмує оновлено- 

кров, що несе свіжі сили. Ви відчуваєте прилив енергії в 

ї клітинці вашого тіла. 

. Вихід зі стану релаксації. Ви відпочиваєте. Відчуття 

~ Усна-напівдрімоті зникає. Свідомість прояснюється. Ви починаєте 

відати все своє наповнене бадьорістю і енергією тіло. За- 

ряйте подумки разом зі мною: 

Я відчуваю приплив сил та енергії. -Моє серце б'ється рівно і потужно. 

Ні втоми, важкості в тілі. 

Мої сили повністю відновлені. . У мене гарний настрій. 

Я легко володію собою. 

Мені спокійно і радісно. 

Мені приємно суспільство людей. 

Я легко справляюся з роботою. 

Ритм вашого дихання стає енергійніше. 

Ви робите глибокий вдих. Затримайте дихання. Свідомість ясна. 

їли працюють чітко. Почуття підвладні вашій волі. | Ваше тіло наповнене бадьорістю. Вважайте подумки про себе: 2 »- напружуєте кисті рук і ступні;« 3-4 »- напружуєте цілі- 
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ком руки і ноги (скидаєте напруга разом з видихом); «5 - 6» - втягуєте живіт, напружуєте грудну клітку (скидаєте на напруга разом з видихом); «7-8» - розсовує плечі, прогину-етесь злегка вспині (скидаєте напруга разом з видихом); «9» - робите дуже глибокий вдих з підйомом сплетених в замок рук; «10» - потягуєтеся, разом з видихом відкриваєте очі і м'яко скидаєте руки. 

Ви повністю відпочили! Ви бадьорі і готові продовжити робо ¬ ту! У вас чудовий настрій! 

Методика «Ідеомоторная тренування» 

До недавнього часу ідеомоторная тренування (ІТ) як ме ¬ тод ПСР у сфері оптимізації ФС працюючої людини не при ¬ змінювалася. Це пов'язано з тим, що самостійне використання даної техніки неможливо в силу специфіки методу. Основу ідеомоторной тренування складає подібний ефект реального і уявного руху, але тільки в тому випадку, якщо вообра ¬ жаемий руховий акт був раніше освоєно в реальності. При ¬ емамі ІТ є вправи з уявному відтворення ¬ ня освоєних раніше рухових актів - образи руху, при цьому інтенсивне повторення подумки виконаного двигу ¬ ження сприяє стабілізації та закріпленню навичок. 

Разом з тим ідеомоторную тренування можна використовувати в тих випадках, коли тренінг ПСР включає метод нервово-мишеч-ної релаксації: рухові релаксаційні вправи НМР можуть бути трансформовані в їх уявне відтворення. Нижче наведено текст сеансу ІТ, розроблений А. Б. Леонової. 

ТЕКСТ СЕАНС ІДЕОМОТОРНОЙ ТРЕНІРОВКІ1 

Влаштовуйтеся зручніше, розслабтеся. Постарайтеся відвернути ¬ ся від своїх справ, тривожних думок - від усього, що турбує вас. Ви прийшли відпочити, набратися нових сил і бадьорості. 

Постежте за своїм диханням. Зробіть повільний вдих і ви-дох. Ще раз - глибокий вдих і видих. Ще раз - глибокий вдих і повільний видих. Ви дихайте повільно і рівно. Ви дихаєте спо-койне і вільно. 

Зробіть найповніший, найглибший вдих. Затримайте нку-гом. Подумки втягніть стінку живота, видихніть. У верхній частині живота, під ребрами виникає відчуття тепла, що зігріває орга ¬ ни грудної клітки і живота. Спробуємо посилити це враження, повторивши вправу. 

Тепер перейдемо до виконання добре знайомихковому вам вправляючи-ний для розслаблення різних ділянок тіла. Спробуємо виконати 

1 В текст даного сеансу включено елементи образних уявлень на ця ¬ пе виходу зі стану релаксації. 

мислення, образно представляючи кожен рух, що приводить до льоном скорочення м'язів і їх подальшому розслабленню. у Спочатку зосередимо увагу на ногах. Подумки виконуємо ражненія для розслаблення м'язів стоп і гомілок. Уявіть, ■ про ви піднімаєте п'яти, тягніть їх вгору, напружуєте ікри, а потім послаблює ноги, м'яко опускаючи п'яти. У вас виникає відчуття плас в м'язах нижньої частини ніг. Постарайтеся продовжити це ощу-еніе. Виконаємо вправу подумки ще раз. 

Тепер переходимо до розслаблення протилежної групи ишц. Уявіть собі, що високо, як можна вище, ви піднімали ¬ ті шкарпетки вгору. Напружте мислення зведення стопи, м'язи гомілки і "росьте напруга. Ноги по коліна наповнює приємне, важко-те тепло. Ви неначе мислення занурює ноги у теплу воду, м приємно це відчуття тепла і розслаблення. Переходимо до розслаблення верхній частині ніг і нижньої частини ловища. Уявіть собі, що ви витягли ноги прямо перед з-й. Ноги випрямлені, шкарпетки відтягнуті, напружені м'язи стегон і за живота. Подумки скиньте напруга. Тепла хвиля подна-ється вище колін, заливає стегна і нижню частину живота. Посту-: йтесь мислення підсилити це відчуття розтікається тепла, перь потрібно домогтися більшого розслаблення нижньої частини бе-ер і спини. Уявіть собі, що ви глибоко закопує п'яти в ол. Подумки напружте м'язи ніг і стегон, потім розслабте їх. епло і приємна тяжкість проникають глибоко в м'язи і наповнюють "нею нижню частину тіла. 

! Тепло, що піднімається знизу, від ніг, зливається з теплом, виходячи-ім з сонячного сплетення. Відчуття спокою, тепла, розслаблення-а проникає у внутрішні органи вашого тіла. Переведемо увагу на руки. Вони багато працювали. Їм треба обре відпочити. Подивіться внутрішнім зором руки цілком: пле-і, лікті, зап'ястя, пензлі скидають напругу. Ви вже відчуваємо-ті приплив тіплас до кінчиків пальців? Підсильте це відчуття, мис-енно виконавши вправи. Уявіть собі, що ви міцно стиск-й руки в кулаки. Стиснули міцно і ... скинули напруга. Возника-т відчуття легкого поколювання в кистях, воно швидко змінюється щущеніем тепла і тяжкості. Тепло і тяжкість піднімаються вгору про рук до плечей. Уявіть собі, що ви широко розчепірив фальци ... і скинули напруга. Відчуття поширюється яжесті і тепла посилюється. Тепло, легка тяжкість наповнюють руки, ронікают глибоко в м'язи. 

Хвилі тепла від рук огортають плечі, затікають на спину і груди, 'ні змикаються з теплом, що йде від сонячного сплетіння. Ощу-1еніе тепла в області сонячного сплетення абсолютно отчетлі-во. На цьому місці начебто лежить тепла грілка. Уявіть собі, ак глибоко проникає теплота в усі ділянки вашого тулуба. ) 'Постараємося скинути залишки напруги, що зберігалося в ерхней частини плечей, у підставі шиї, на потилиці. Уявіть собі, ак ви напружуєте ці м'язи, намагаючись дотягнутися кінчиками плечей 
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до мочок вух. Уявіть собі дуже сильне напруження і по-наступне за ним повне розслаблення. Плечі обм'якли. По спині, уздовж хребта як ніби протекли струмки тепла. Задня частина шиї наповнилася теплом, що підіймається вище, до потилиці. 

Тепер подумки пропрацюємо м'язи шиї, нижньої щелепи, по-поверхні голови. Уявімо собі, що ви сильно напружуєте шию, намагаючись щільно «втиснуті» підборіддя в ключиці. Після сильного на ¬ напруги ви уявляєте настільки ж повне розслаблення. 

Потоки тепла з передньої поверхні шиї затікають за вуха, на потилицю. Нижня частина щелепи злегка отяжелевает. Посилимо ощу-щення тепла біля основи потилиці. Подумки відкиньте голову назад, вгору і вперед відтягуючи підборіддя. Представляючи момент розслаб ¬ лення, ви відчуваєте в підставі потилиці майже гарячу зону. Від неї вгору до верхівки, до вух, вниз - до плечей розбігаються теплі хвилі тепла. 

Зараз практично всі м'язи вашого тіла розслаблені і від-дихало. Прогонім залишки напруги, що залишилася тінь турбот з вашого обличчя. Спочатку уявіть, як ви широко посміхнулися - посміхнулися самому собі, своєму доброму самопочуттю. Скинь ¬ ті напруга. Ви відчули, що тепло легкої, пульсуючої хвилею пробігла по зовнішній частині щік до вух. Тепер подумки дуже щільно стисніть губи. Розслабте губи. Ви відчуваєте, що легені «сонячні зайчики» заскользілі по вашому обличчю в заради ¬ альних напрямках від губ. Зі щік, від рота втекли зморшки. Зникли залишки напруги. Рот злегка прочинилися, нижня щелепа злегка обважніла. 

Подумки уявіть, як ви щільно заплющив очі - і рас-слабкий їх. У вас виникає відчуття м'якого, тягучого тепла, на-повні очниці. У ньому вільно, без напруження як ніби погойдуються очні яблука. Вони відпочивають. 

Проженемо залишки напруги і втоми з чола. Уявіть собі, що ви від подиву дуже високо підняли брови. Скинувши напруга, ви розправляє м'язи лоба. Від центру чола до скронь і за вуха збігає легка хвиля напруги. Чоло стає гладким, чистим, спокійним. 

Відчуття подиху вітерця поширюється на все обличчя. Особа відпочиває. Повіки опущені, погляд спрямований вниз, рот злегка прочинилися, нижня щелепа злегка обважніла. Ваше обличчя відпочиває. 

Відпочиває все ваше тіло. Поверхня голови і задня частина шиї теплі. М'які розслаблені плечі. Теплі, важкуваті руки. Пол ¬ ністю розм'якшене, тепле тулуб. Внутрішні органи прогрі ¬ сті м'яким, глибинним теплом. Теплом наповнені стегна, гомілки, ікри, ступні; теплом і вагою наповнені ноги цілком. Все тіло, від кінчиків пальців до маківки, наповнене теплом, спокоєм, відпочинком. 

Ви повністю віддалися відчуттю тепла і спокою. Уявіть собі, що ваше тіло занурене в теплу морську воду. Ви злегка гойдались на хвилі, пронизаної сонячним світлом. Відчуття тяжкості покидає вас. Ви легкі, невагомі. Ви легко вагаєтеся в 

вашому диханню. Ви відчуваєте, як з кожним вдихом сили олняют ваш організм. Сили і бадьорість проникають в кожнуКле-ку вашого тіла. Ви відчуваєте, що відпочили. Ви готові вер-_ься до своєї роботи. 

Рахуємо до десяти. У міру рахунку до вас повертаються бадьорість ясність свідомості. (Вихід зі стану занурення може бути ідентичним опи ¬ йному в тексті сеансу аутогенного тренування.) 

Методика «Сенсорна репродукція» 

Даний метод заснований на оперуванні образними поставши ¬ шими цілісних ситуацій, які асоціюються в займаючи-щіхся з відпочинком, розслабленням і можливістю подальші ¬ щи активізації свого стану. На відміну від ідеомоторной гніровкі, СР може бути використана як самостійний тод тренінгів ПСР. При цьому важливим є правило, згоди-якому не слід забувати, що викликання уявних про-поклик спрямована перш за все не на тренування уяви ^ оча цей момент, безумовно, теж важливий), а підпорядковане завданню армування необхідних станів. Тому допустимо викорис-вать образи таких приватних елементів мислення відтворює-ої ситуації, які ведуть до виникнення відчуттів редак ¬ ції та активізації, відповідно, на початковому і завершую-му етапах сеансу СР Як приклад розробки подібних вправ, наведемо два ріанта методик СР, рекомендованих до використання в складі ограмм професійно-прикладних тренінгів ПСР. Перший ріант, складений А. С. Кузнєцової, є профе-ально-неспецифічних, в цьому тексті використаний добре зна ¬ комий більшості людей сюжет приємного відпочинку в літньому ЕСУ. Даний сеанс може бути використаний як базовий - мис-енние картини можуть бути доповнені або видозмінені. Вто-й варіант розроблений групою співробітників під керівництвом. І. Мар'їна і призначений для тренінгів ПСР особистого зі-ава в системі Державної протипожежної служби. 

ТЕКСТИ СЕАНС СЕНСОРНОГО Репродукція 

Сядьте так, щоб вам було зручно. Перевірте: ваша поза спо-ойна, комфортна. Ніщо не заважає вам, ніщо не утрудняє вашого иханія. Спина відкинута на спинку крісла, руки - в зручному поло-еніі на колінах. Закрийте очі. 

Прислухайтеся до ритму вашого дихання. Ви дихаєте рівноі спо-ойно. Ви дихаєте рівно і розмірено. Ритм вашого дихання Удо ¬ ен вам. Наробив вдих - і повільний, плавний, глибокий видих ... дох - повільний видих ... Зосередьтеся на диханні. Вдих - повільний, спокійний видих ... 
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А тепер уявіть, що ви повільно йдете за літнім теплому лісі. Ритм ваших уявних кроків спокійний, розмірений, нето ¬ роплівий. Ви дихаєте в такт вашим кроків - повільно і рівно. Ви вдихаєте чистий, приємний лісове повітря. Кожен ваш вдих - і м'які струменя повітря наповнюють ваші легені ... весь ваш організм ... Ви чуєте спів птахів, легкий рух листя ... Ви налаштовує ¬ тесь на відпочинок, спокій, розслаблення. 

Уявіть, що зараз ви підійшли до лісовій галявині. Ви виріши-ли трохи відпочити і зручно влаштовуєтеся на м'якою, теплою тра ¬ ве ... Зараз ви напівлежачи, притулившись до стовбура дерева ... Ваші ноги, тулуб, руки підставлені сонячним променям, а особа знаходить ¬ ся в тіні. Подумки подивіться на себе начебто з боку: Ви зручно розташувалися на траві, ваше тіло вбирає сонячне світло, ваше обличчя - в тіні дерева, і тільки м'які сонячні відблиски, проходячи крізь листя, ледь помітно стосуються вашого обличчя. Ваше дихання рівне і спокійне ... Ви налаштувалися на відпочинок і розслабить ¬ Леніє ... 

Поступово, з кожним видихом, ви починаєте відчувати м'яке тепло в області сонячного сплетення. Кожен видих - і сонячним ¬ ное сплетіння наповнюється внутрішнім теплом ... Уявіть, що теплі сонячні промені зігрівають ваше тіло, як ніби проникають всередину і утворюють навколо сонячного сплетення м'яку теплу зо ¬ ну ... Кожен видих - і приємні хвилі тепла і розслаблення від сонячного сплетення розтікаються по всьому вашому тілу ... Видих - і теплі хвилі розтікаються в сторони, по м'язах грудної клітини, до спини ... Видих - і приємне тепло наповнило руки ... Видих-розпо ¬ слабляющая теплота спустилася вниз, до ніг, до кінчиків пальців ніг ... Прислухайтеся до себе, відчуйте теплу зону в сонячному сплетінні дуже виразно. Прослідкуйте поширенняня тепла по всьому тілу з кожним видихом. Ви відпочиваєте ... 

А зараз ваше увага зосередилася на ногах. Сонячні промені зігрівають ступні ніг, м'язи литок і гомілок, м'язи стегон ... Ви відчуваєте приємне поширення тепла від кінчиків паль-ців ніг до нижньої частини живота ... Сонячне тепло проникає всередину, і ваші ноги поступово стають теплими і приємно важкими ... Прислухайтеся до цих відчуттів тепла і тяжкості, ваші ноги теп ¬ лые, дуже теплі і важкі. Ноги повністю розслаблені. Ноги відпочивати ... 

Ви відчуваєте, як тепла хвиля від прогрітих ніг і нижньої частини живота піднімається вгору, зливається з теплом в області сонячного ¬ ного сплетення, затікає на грудну клітку, поступово досягаючи плечей ... Сонячні промені м'яко погладжують ваше тіло ... 

Зараз вашу увагу зупинилося на руках. Уявіть, що ви повернули кисті рук долонями до сонячного світла. Ви неначе ловіть долонями теплі промені, ваші долоні стають теплими, дуже теплими ... Ви подумки повертаєте кисті, і тепер сол ¬ сонячна промені погладжують тильні поверхні кистей рук ... ви від ¬ четліво відчуваєте тепло, м'яко пульсуюче в кожному пальці, в 
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онях ... Поступово тепла хвиля піднімається вгору по руках, до дань. Ваші руки стають теплими, дуже теплими ... Одночасного-но ви відчуваєте м'яку розслаблюючу важкість у руках. Ваші 

теплі і важкі ... Руки відпочивати ... Хвиля тепла і розслаблення досягла плечей - сонячні промені позіхають ваші плечі. Всотуючи тепло, плечі стають м'якими, слабленнимі, теплими ... Тепло і розслаблення піднімаються від асті плечей до основи шиї ... М'язи шиї поступово теплішають, слабляются ... Ви чітко відчуваєте, як ваші плечі і шия, ітие приємним сонячним світлом, розслабляються всі повніше і неї ... Ваші плечі і шия теплі і розслаблені ... Плечі і шия ихают ... 

Ви прислухаєтеся до себе: зараз все ваше тіло, зігріте теп-і променями, м'яке і розслаблене ... Приємна теплота, спокій і слабленіе у всьому тілі. Ви відпочиваєте ... А тепер вашу увагу - на ділянці обличчя. Ви мисленно підлозі ¬ кита на м'якій траві так, що ваше особа перебуває у тіні дерева, відчуваєте тільки ледве помітні сонячні відблиски, що проходять озь крону дерева ... Уявіть: легкий вітерець ледь колише ству, і ваше обличчя пестять ніжні відсвіти сонячних променів ... ви баетесь себе ... М'язи обличчя розслабляються всі повніше і пів-Підборіддя трохи опускається вниз, щоки стають м'якими, и розслабляються ... Повіки м'яко прикривають очі, м'язи навколо з повністю розслаблені ... Ваше обличчя зараз рівне і спокоєм-е ... ваш лоб рівний і зазделегідь ... Уявіть: ви відчуваємо-легкий подув приємного, освіжаючого вітерця, і ваш лоб. Ущает легку прохолоду. Чоло стає рівним і приємно про ¬ бним ... Прислухайтеся до своїх відчуттів: ваше обличчя розслаб-ша і спокійне, ваш лоб приємно прохолодне, все ваше обличчя дихало ... 

Посміхніться мислення ще раз: відчуття спокою і відпочинку вам лятно. Зараз ви абсолютно розслаблені. Прислухайтеся до е: відчуття розслаблення глибоке і повне ... Ви відпочиваєте ... 'Відпочивати ... (Пауза 2-3 хв.) 

Ви відпочиваєте ... Ви повністю зосереджені на відчутті гли-кого відпочинку ... Ваша поза зручна і комфортна ... Ви спокійні і ослаблені ... 

Прислухайтеся до себе: зараз ваше тіло стало дуже легким ... 

шануй невагомим ... Ви ніби розчинені в навколишньому повіт- 

- Настільки легко ваше тіло ... Уявіть, що ви в думках 

іподнімаетесь і ніби відривається від землі. Легкий потік 

'Здуха підхоплює вас, і ви плавно погойдувалися на повітряній 

лне ... 

Ви настільки легкі, що рухи вашого тіла підпорядковані ритму хання: на вдиху повітряний потік трохи підводить вас вгору, видиху - злегка опускає вниз ... Прислухайтеся до ритму вашого хання і подумки Покачайтеся в такт диханню. Вдих - ви трохи 
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підводиться вгору, видих - опускається вниз ... Вдих - вгору, видих-вниз ... 

Ви відчуваєте, що добре і повністю відпочили. Ви розслабить ¬ чи основні м'язові групи вашого тіла. Ви відновили свої сили. Прислухайтеся до себе: часу, відведеного на відпочинок і раз ¬ слабленіе, було цілком досить, і ви відчуваєте бажання про ¬ снуться, потягнутися, повернутися до активного неспання, до про ¬ ваності роботи. Ви спокійні і впевнені у собі: ви відчуваєте прилив сил і енергії. Зверніть увагу - ритм вашого дихання змінюється. Зараз ви робите більш глибокий вдих і більш короткий ¬ кий і енергійний видих. Вдих стає глибоким і тривалим, а ви ¬ дох - як можна коротше і різкіше. Зараз ви подумки знову йдете по лісовій стежці - але тепер ритм ваших кроків стає швид ¬ трим і енергійним. Ви дихайте глибоко і енергійно в такт вообра ¬ жаемим кроків. Ваш вдих глибокий і повний, видих енергійний і різкий. Вдих - глибокий, видих - енергійний! Ви відпочили! Ви сповнені сил та енергії! У вас чудовий настрій! 

2. Цей сеанс допоможе вам зняти хвилювання, напруга і уста-щиця. Ви звільнитеся від тривоги і побоювань. Такі сеанси по корисно вашому здоров'ю, вони зміцнять ваші нерви, поліпшать сон, нір ¬ малізуют кров'яний тиск і роботу внутрішніх органів. Ви бу ¬ дете знаходитися не уві сні, а в особливому стані, який допоможе вам повернути душевний комфорт і високу працездатність. Після сеансу ви знову відчуєте радість життя, красу навколишнього і хо ¬ рошее ставлення до вас ваших товаришів по варти. 

А зараз сядьте зручніше. Тіло розслаблене. Голова відкинута на підголівник. Ноги зігнуті під прямим кутом. Руки вільно лежать на колінах. Очі закриті. М'язи повністю розслаблені. Зробіть глибокий вдих і повільний видих спокійний. Повторіть: вдих - видих. 

Ви слухаєте тільки мій голос і подумки уявляєте все, що я говорю. Сторонні шуми, шерехи, слова вас не хвилюють. Ви їх не помічаєте. Ви дихайте вільно і легко. М'язи вашого тіла, рук і ніг все більше розслабляються. 

А тепер уявіть собі м'який вечір ранньої осені. Ви сі-дитя і спостерігаєте за подихом навколишньої природи. Навколо тихо, безлюдно і тепло. Не ворушаться дерева саду у золотому вбранні. Тихо шарудять падаючі листя, повільно й безшумно опускаються на землю золоті монетки березового листя. У природі блажен ¬ ний спокій і умиротворення. У шереху падаючих листя чути ¬ шітся «сон» ... 

М'язи вашого тіла розслабляються все більше і більше. Ви занурюєтеся в чудовий спокій. Теплі фарби осені, багряні й жовті, все більше наповнюють теплом ваша істота. Вас ОПуТ-вається приємна знемога. Тиша. Тепло. Спокійно. Сторонні шуми і голоси ви не помічаєте. Ви слухаєте тільки мій голос. 

Все, що турбувало, хвилювало, турбувало вас - розсіюється і йде. Ви все глибше занурюєтеся у відпочинок. Тіло тепле, розслаб- 

, Ве. Хвилі приємного тепла струмують по кистям, передпліччя, пле- 

«, Розливаються в голові, грудях, тепло пульсує в кінчиках паль-Ви нежітесь в теплі золотої осені. Листя тихо і повільно каються на землю, покривають її запашним і м'яким килимом. 

Вам приємно і трохи сумно. Солодка печаль розливається 

«Душе. Запах палих листя пробуджує у вас спогади дет-». Вам добре. Спокійно. Приємно. Ви відпочиваєте. 

5Небо темніє. Догорає вечірня зоря. Запалюються перші звез-Ви повністю розслаблені. Спокійне рівне дихання. Рит- 

чно і рівно працює серце. Розглядалися складочки і мор- 

нки на обличчі. Губи розімкнуті. Мова м'який, важкий. Здійснено- 

Спокійні закриті повіки. Вам приємно, добре. Ви відпочиваєте. 

[Цей відпочинок корисний вашому організму. Відходить напруга. Нор-ізуется робота внутрішніх органів. Пішли хвилювання і тривоги 

(Пережитого на пожежі. Глибокий спокій володіє вами. Повна 

слабленность, тепло і тяжкість, солодка знемога в тілі. Угас осені- 

день. Земля занурилася в сон. У кімнаті, де ви відпочиваєте, 

ит камін. М'яке тепло струмує по ногах. Відчуття тепла по- 

каєте вас в сон. Це відчуття зростає, посилюється. 

Ви повністю відключилися від душевних тривог і хвилювань. Лег-вітерець грає з віконною шторою. Природа пробуджується. Очі-т. Настає чудовий ранок. 

«Легкий туман над річкою. Світлішає, голубіє небо. Розходяться цутренніе хмари. Гаснуть далекі зорі. Сріблиться від дощу ва. Тривожно-сильно пахнуть нічні фіалкиі тютюн. Свіжий за-землі і вологою зелені наповнює вас легкістю і свіжістю. , Легко й радісно. В голові проносяться яскраві приємні сприймали .анія юності. Вас наповнюють бадьорість і радісне очікування здніка. Вам добре. Всі тривоги покинули вас. Сонце напов-у вийшло з-за обрію. На душі вільно і легко. Ваша голо ¬ дная, свіжа. Яскраві образи пропливають у пам'яті. На серці 5шо, спокійно. Вільне, невимушене дихання, тривоги і ріятние відчуття пішли. Ви дихайте на повні груди. 

Виникло відчуття фізичної бадьорості, благополуччя. Тіло приємно відпочило. Ніякої втоми. 

Голова легка. Думки течуть вільно й легко. Ви насолоджуєтеся будівшейся природою, запахом свіжої зелені, яскравими фарбами 

'Тов. Ви слухаєте і образно уявляєте все, що я говорю. Осінній день у розпалі. М'яке тепло радує вас. Вам добре, фортно. Як прекрасне і багата земля. Вам добре. Нежарке 

"Ннее сонце бадьорить. Ви відчуваєте глибокий спокій, упевненість бе, силу і могутність. Вони заповнюють все ваше свідомість. Вам ться трудитися, бути потрібним і корисним для людей. Ви хочете ать все людям. Настрій піднесений. Повна впевненість у обмежити. Навколишня природа дарує вам свою свіжість, енергію мулу (пауза 1 хв). 

■ Ось ви й відпочили. 

', Ви повністю заспокоїлися. 
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Внутрішня напруженість зникла, тривоги і хвилювання, пов'язаний-ні з роботою на пожежі, пішли. Рівним і спокійним стало настрої ¬ ня. Неприємних відчуттів і думок немає. Ви відчуваєте себе хо ¬ рошо. Голова легка. Думки чіткі, ясні, спокійні. Відчуття важкості й тепла йдуть. Спокій залишається. Ви все бадьоріше і бадьоріше. 

Зараз я буду рахувати до п'яти. З рахунком «п'ять» ви вільно відкриваєте очі і відчуєте себе бадьорим і відпочив чоло ¬ століттям. 

Подумки повторюйте слова команди: 

Один - важкість і тепло в ногах йдуть. Ноги стають легкими. 

Два - голова свіжа, ясна. 

Три - руки легкі, сильні, пружні. 

Чотири - почуваю себе добре. Настрій бадьорий. 

П'ять - очі ВТКрити. Я готовий діяти. Я і мій бойовий рас ¬ чіт - єдине ціле. 

Робимо глибокий вдих і форсований швидкий короткий видих. 

Повторюємо: вдих - видих. Кисті рук стиснути в кулаки. Підтягти ¬ ся. Посміхайтеся, будь ласка. 

Сеанс закінчено. До побачення. 

Форми організації навчання навичкам ПСР 

Існують три основні форми організації занять з ів ¬ Ладеню навичками ПСР: 

індивідуальні самостійні заняття; 

заняття під безпосереднім керівництвом методиста (груп ¬ повие або індивідуальні) - гетеротренінг; 

заняття в групах з використанням аудіозаписів сеансів. 

Самостійні індивідуальні заняття з освоєння ПСР - традиційна форма організації навчання. Тексти сеансів мо ¬ гут бути розучити або з «листа», або за допомогою програє ¬ дящей апаратури. Відносно занять з використанням аудіо ¬ записів іноді висловлюється думка, що дана форма проведен ¬ дення занять (при необхідній стандартизації програм) ми ¬ німізірует фактор впливу особистості та кваліфікації веду ¬ ного, а також збільшує кількість займаються при груп ¬ пових формах тренінгів. 

Разом з тим контроль з боку ведучого за процесом ів ¬ Ладен навичками саморегуляції дуже важливий. Сенс організує ¬ ції групових занять ПСР і пов'язаних з цим додаткових витрат, полягає якраз у тому, щоб займаються мали віз ¬ ливість безпосередньо звертатися до ведучого до початку се ¬ АНСА і після його закінчення. В іншому випадку недоцільно використовувати групову форму занять АТ, тому що в принципі кожна людина здатна займатися подібними методами само-но наодинці з собою. 

Цільова спрямованість прямого спілкування з ведучим двояка. По-перше, що займаються отримують індивідуальні Консульт ¬ ції з приводу виникають у них під час сеансу переживань,; відчуттів і т. п. По-друге, сам ведучий збирає необхідну з інформацію про особливості процесу засвоєння навичок ПСР від кожної людини окремо і від групи в цілому, причому таку інформацію, яку важко отримати за допомогоюі стан ¬ дартізованних методів збору даних. Останній аспект особ ¬ але важливий для можливого (а іноді й обов'язкового) введення деяких змін в тексти сеансів з метою досягнення біль ¬ дової ефекту індивідуалізації занять і полегшення процесу _ навчання. 

Побудова сеансу ПСР 

Сеанс тренінгів ПСР включає три частини, незалежно від того, який саме метод використовується. Перша частина пов'язана з 

; Формуванням стану релаксації ': здійснюється перехід від фонового ФС (ФС до початку сеансу ПСР) до релаксаційного стану. Ця частина сеансу позначається іноді як «вхід в со ¬ стояння релаксації», або просто «вдих". Друга частина - перебуван ¬ ня в стані релаксації. Третя частина - «вихід» - припускає ¬ нується перехід від стану релаксації до цільового ФС. Як вже було зазначено, трансформація релаксаційного стану мо- 

\ Жет здійснюватися як у бік подальшого зниження рівня неспання (засипання), так і в бік необхідної мобі- 

; Лізації організму і формування бажаного ступеня оптималь- 

* Ності ФС. 

Тривалість сеансу ПСР може бути різною: від 45 - 

* 30 до 1 - 2 хв. Найбільш тривалими є сеанси 

, НМР, найкоротшими - сеанси АТ на стадії добре СФОР- 

"Рмувати навички. Тимчасова розгортка сеансу виглядає сліду- 

■ до ючим чином: на початку навчання з будь-якої методикою перша і 

третя частини займають велику частку часу сеансу, друга 

частина істотно коротше. У міру засвоєння навички ПСР тривале- 

* Тивність «входу» і «виходу» істотно скорочується. У резуль ¬ 

Таті зменшується загальний час сеансу і відбувається перераспре- 

| Поділ тимчасових співвідношень: велика частка часу сеансу виділяється для перебування в стані релаксаціі2. 

У разі використання методу АТ зазвичай вживають вираз «партнер-, ня аутогенного занурення». 

; 2 Існують спеціальні методики навчального впливу на тлі з-х стояння релаксації, наприклад: програми тренінгів професійних двигуна-вельних навичок або хорОшо відомі програми релаксопедіі. Подібні 'форми навчання стають можливими тоді, коли навички ПСР добре вус ¬ воени і людина може перебувати в стані релаксації досить довго. 
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Формування і переживання стану релаксації є головним чинником, що забезпечує досягнення ефектів оп ¬ тімізаціі ФС, оскільки існують наступні дві особливо ¬ сті даного стани: 1) відновні процеси (на фи ¬ зіологіческом і психологічному рівнях) протікають в цьому стані більш інтенсивно, ніж в умовах пасивного відпочинку; 2) у стані релаксації збільшується сприйнятливість до внут-шує впливів (в тому числі і до самонавіювання). 

Таким чином, шляхом формування стану релаксації можна вирішити дві самостійні завдання по зміні акту ¬ ціального стану людини: а) домогтися зняття неблагопріят ¬ них наслідків впливу робочого навантаження і відновити витрачені фізіологічні та психологічні ресурси орга ¬ нізми (ефект заспокоєння і відновлення); б) використовувати підвищену самовнушаемость для «самонастроювання» на потрібне цільове ФС і програми майбутньої діяльності (ефект про-грамміруемое ™). При цьому чим більше часу відводиться на перебування в стані релаксації, тим більше виражений резуль ¬ тат оптимізації ФС. 

Зменшення тривалості сеансу можливо за рахунок ви ¬ доізмененія вправ ПСР: укрупнення блоків вправ, скорочення числа повторень кожної вправи до Мінім ¬ ма, скорочення кількості вправ. Наприклад, методика ПРТ передбачає повний комплекс вправ і скорочені варіанти. Наведемо кілька скорочених варіантів успокаі ¬ кають заняття ПРТ (Л. Д. Гіссен, 1973). 

Тексти перших двох варіантів розраховані за часом: перший - 2 - 3 хв, другий - 1 хв; третій варіант являє собою послідовність уявного простежування ключових слів основних формул. 

Скорочений варіант Заспокоює ЗАНЯТТЯ ПРТ Перший варіант: 

1. Я заспокоююсь. 

2. Мою увагу на моємуобличчі. 

3. Особа повністю розслаблене, спокійно, тепле, нерухоме. 

4. Мої руки починають розслаблятися і теплішати. 

5. Руки повністю розслаблені і теплі. 

6. Мої ноги починають розслаблятися і теплішати. 

7. Ноги повністю розслаблені і теплі. 

8. М'язи мого тулуба повністю розслаблені і теплі. 

9. Мій подих спокійне, легке. 

10. Моє серце б'ється спокійно і рівно. 

11. Мій живіт м'який і теплий. 

12. Весь мій організм відпочиває. 

13. Я спокійно й приємно відпочиваю. 
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Другий варіант: 

1. Я заспокоююсь. 

2. Все моє тіло повністю розслаблене і тепле. 

3. Дихання спокійне, легке. 

4. Серце б'ється спокійно і рівно. 

5. Живіт м'який і теплий. 

6. Я спокійно й приємно відпочиваю. Третій варіант: 

«Заспокоювати ... обличчя ... все тіло ... дихання ... серце ... Соверен-Енно спокійні ». 

Існує ряд особливостей побудови сеансу в разі організа- 

зації навчання ПСР за типом гетеротренінга. У текст сеансу омімо специфічних для кожного методу ПСР вправ вклю- 

ються так звані «коментарі ведучого». Коментарі "дущего представляють собою текст, який використовується глав-им чином для опису релаксаційних і актівізаціонних 

[Іректов, а також для роз'яснення нюансів виконання Незнач- 

[Х вправ. 

Прикладами сеансів гетеротренінга можуть служити представ-енние вище тексти сеансів нервово-м'язової релаксації, ауто- 

вітамінної тренування в модифікації А. Б. Леонової, ідеомотор-ої тренування та сенсорної репродукції. Текст методики пси- 

регулюючої тренування, навпаки, являє собою ва-іант сеансів АТ без включення коментарів ведучого. 

Принципи розробки тренінгових програм з навчання навичкам ПСР 

Існують два основні підходи до розробки тренінгів ПСР. 

ервий підхід передбачає використання якої-небудь однієї тих- 

~ Ки ПСР протягом усього періоду навчання саморегуляції з- 

'Оянія: це можуть бути і техніки НМР, і модифікації АТ, і 

хнікі СР Найбільш поширенняале використання варіантів 

Г, зокрема в практиці спорту вищих досягнень розробле- 

ш и впроваджено декілька видів оригінальних методик на ос- 

прийомів аутогенного тренування (прикладом може служити 

дика ПРТ Л. Д. Гіссен). Даний варіант навчання ПСР перед- 

агает побудова тренінгу у вигляді послідовності сеан- 

5, під час яких послідовно опрацьовуються групи 

ражненій. 

Тренінги АТ проходять два основних етапи. На першому (началь- 

м) етапі сеанси будуються за кумулятивним принципом: у сеанс 

ючаются вивчені раніше вправи (формули самовнуше- 

я) і додаються нові. Зазвичай рекомендується приступати до 

овим формулами лише тоді, коли попередні добре засвоєні. 

а наступного (завершальному) етапі від сеансу до сеансу відбувалося 
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дить скорочення кількості формул самонавіювання з метою освое ¬ ня ефекту прискореного управління станом: досягнення настільки ж глибокого розслаблення за більш короткий час і (якщо потрібно) більш інтенсивної мобілізації. 

Тренінг НМР та ІТ включає три основних етапи. На першому з них під час кожного сеансу опрацьовується вся послідовно ¬ ність вправ з метою формування навичок довільному ¬ ного розслаблення окремих м'язових груп. Потім вправи об'єднуються в цілісні комплекси, забезпечуючи (за бажанням) розслаблення або всього тіла, або окремих його ділянок. 

Мета завершального етапу полягає у засвоєнні так званий-мого «навику відпочинку», що дозволяє довільно викликати не ¬ хідно релаксацію в тих життєвих ситуаціях, коли требу ¬ ется швидко зняти або зменшити ступінь гострих афективних переживань, перенапруги; при цьому тренування може про ¬ водитися як у стані спокою, так і включатися в процес ви ¬ ня діяльності, не зачіпаючи при цьому м'язів, беру участь ¬ ють у реалізації відповідних рухових актів. 

Специфіка застосування методу СР полягає в тому, що програма тренінгу звичайно включає сеанси на різні теми - сюжети мислення відтворюваних ситуацій накожному занятті можуть бути різними. Це пов'язано з тим, що існує великий розкид індивідуальних переваг у виборі місця відпочинку, нехай навіть і уявного. Сюжет релаксації і відновлення сил, що ідеально підходить для однієї людини, може досконалі інст ¬ шенно не влаштовувати іншого. Типовий приклад - відпочинок на бере ¬ гу моря: для когось це - оптимальна ситуація, для кого-то - неможливе навіть в думках, так як перебування в жаркому кліма ¬ мате заборонено за станом здоров'я, і такій людині перед ¬ ставити себе лежачим на морському пляжі буває щонайменше дискомфортно. Тому провідним тренінги рекомендується, осо ¬ бливо при групових заняттях, підбирати або складати сеанси СР на різні теми, щоб кожен займається зміг вибрати для себе найбільш підходящий сюжет. 

Більш сучасним і ефективним у даний час явля-ется другий підхід до побудови тренінгів ПСР - складання комплексних програм з навчання навичкам ПСР шляхом підкладці ¬ ра декількох методів ПСР. Даний підхід дозволяє ознайо ¬ мить займаються з різними техніками ПСР. Тим самим після закінчення циклу навчання займаються можуть вибрати для даль ¬ ковитого самостійного використання ту методику, яка їм більше підходить або в плані ефекту оптимізації ФС, або по тимчасових витратах, або, врешті-решт, ту, яка біль ¬ ше подобається. Крім того, побудова тренінгового циклу ПСР з включенням різних методів дозволяє зменшити загальний час тренінгу. 

Комплексна програма навчання навичкам ПСР 

Компонування методів ПСР у складі єдиної програми нав-навичкам саморегуляції можлива: a) або шляхом підбору кох методик, навчальних використанню будь-якого од-го типу промови ПСР окремо; б) або шляхом застосуван-єдиної комплексної методики, до складу якої входить по - довно навчання різних методів ПСР. Другий похід перед-глея більш доцільним, оскільки при його використанням значно скорочується час навчання досліджуваних і, крім у свідомості займаються ряд різних прийомів представ-як єдиний комплекс засобівПСР. Як приклад подібних-й програми можна рекомендувати систему психологічної таксації, розроблену колективом співробітників факультетах-психології МГУ під керівництвом А. Б. Леонової. Дана програма побудована як цикл навчання прийомам ПСР і ечает шість послідовних етапів, загальна тривалість ерих складає 2,5 - 3 міс. При цьому освоєння якісного нообразія прийомів і вироблення навичок саморегуляції здійсню-твляются на перших п'яти етапах, загальною тривалістю 5-2 міс. Протягом перших п'яти етапів акцент ставиться на усвое-прийомів розслаблення і свідомого контролю за виходом стану релаксації. На останньому, шостому, етапі занять у еніе місяця відбувається закріплення вироблених навичок. Розглянута система психологічної релаксації побудовано-таким чином, щоб полегшити малоподготовленному кон ¬ тенту займаються перехід від простих фізичних вправляючи-до більш складним психологічним прийомам. До складу тренінгу "отже входять методи нервово-м'язової релаксації, еомоторной тренування, сенсорної репродукції, аутогенного вання. Тексти базових сеансів ПСР представлені вище., Відмінною особливістю даної комплексної методики * ється розробка принципів переходу від одного методу до іншого-', який здійснюється з допомогою перехідного сеансу. В із-в перехідного сеансу включаються вправи, специфічні для попереднього, так і для подальшого методу. Таким про-го, вже засвоєні навички ПСР підтримуються за допомогою "вих прийомів, і займаються отримують можливість порівняти аксаціонние ефекти, отримані в результаті застосування ~ них за типом вправ ПСР. Освоєння навички саморегуляції починається з навчання за "уявних НМР. Після того, як займаються освоїли навички ПСР базі реальних вправ на напругу і розслаблення ос-вних м'язових груп, здійснюється перехід до навчання по" оду ІТ, де вправи на напругу і ^ розслаблення м'язів тюлняются мислення . Таким чином відбувається перехід від 
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Стріла 
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руховоих прийомів до прийомів внутрішнім, психологічним, і для отримання релаксаційних ефектів використовується не ре ¬ ально рух, а його образ. 

Потім пропонується перехід від методу ІТ до методу СР Пере-вихідних сеанс між методами ІТ і СР будується шляхом додаванням-ного руху до мислення виконує вправи на напругу і розслаблення м'язів прийомів образного відтворення тих сі-туацій, де релаксаційний ефект може бути яскраво представ-льон. Наприклад, після уявного виконання вправи на напругу і розслаблення м'язів рук рекомендується представ-вити, що руки зараз занурені в приємну, теплу воду. Етап СР дозволяє навчити займаються цілеспрямованому програ ¬ вання цілих сюжетів уявного відпочинку і використовувати в якості засобів ПСР не тільки образи окремих рухів, але і цілісні образи-картини ситуацій відпочинку та активізації. 

Завершальним методом програми є метод АТ. До складу перехідного сеансу тут включаються вправи самонавіювання, що закріплюють в коротких і точних формулах самонавіяння вже добре знайомі займаються ефекти релаксації й віднов ¬ лення. 

Формули самонавіювання підкріплюються розгорнутої системою індивідуально підібраних образних уявлень. Важливо те, що аутогенне тренування дає найширші можливості в порівнянні з іншими методами ПСР. 

Тренінг організований у формі групових занять, які веде підготовлений фахівець-психолог. Сеанси рекомендується про ¬ водити щодня або через день, менш оптимальний режим Обу ¬ ня передбачає проведення сеансів два рази на тиждень. Трива ¬ ність сеансу - різна: на початкових етапах тренінгів се ¬ анс триває 30 - 35 хв, на завершальних - 10-15 хв. 

Застосовуючи варіант із скороченою релаксаційної частиною (див., наприклад, скорочені варіанти заспокійливої частини ПРТ), можна присвятити більшу частину сеансу вже не стільки розслаблення ¬ ня та відпочинку, скільки інтенсивному формуванню характеру ¬ стик цільового ФС. 

Заключний етап тренінгової програми призначений для закріплення придбаних навичок. Наданому етапі припускає ¬ нується закріпити навички ПСР, інтенсивно використовуючи додаткових ¬ ральні відновлювальні процедури (на попередніх етапах віднов ¬ новітельние процедури застосовувалися головним чином для обліг ¬ ня формування стану релаксації і виходу з нього). За ¬ ключітельний етап можна розглядати як базовий рівень для проведення подальшої психопрофілактичної роботи. 

Базовий варіант комплексної системи, викладений у дан-ном практикумі, простий в освоєнні і може бути рекомендований для самостійних занять. 
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ЗАВДАННЯ ДЛЯ ПРАКТИКУМ 

^ Освоєння навичок ведення сеансів ПСР за готовими програмами ПСР. Зходімим умовою відпрацювання навику ведення сеансів ПСР ється можливість вільного володіння текстами сеансів; промінь-варіант - відтворення тексту напам'ять. Після заучування вого матеріалу будь-якої програми ПСР рекомендується запі-текст сеансу на диктофон і кілька разів прослухати запис. І прослуховуванні запису слід: 

визначити загальний час запису й оцінити відповідність тимча ¬ да звучання записаного сеансу планованому часу; 

звернути увагу на темп мови і паузи - паузи повинні ~ елять смислові частини сеансу і відокремлювати вправи; при цьому • зи, призначені для повторення вправ займаю ¬ ться, повинні бути за часом достатніми; оцінити гучність мови, чіткість промовляє фразу. , Рекомендується зробити кілька повторних записів, твердженням Ф.- 

щіх вибрати найкращий варіант проведення сеансу. »Потім під час практичних занять необхідно забезпечити віз-юсть кожному провести кілька сеансів« вживу »; при цьому" подавач оцінює попередню роботу по підготовці і "ство проведеного сеансу. Доцільно організувати прове-сеансу в групі займаються з подальшим обговоренням. Освоєння навичок розробки нових варіантів сеансів ПСР. Ус-навички роботи з текстами готових сеансів ПСР, можна "ступати до модифікації сеансів. В якості можливих напрям-ій слід виділити: 1) розширення / скорочення тексту сеан-та 2) створення оригінальних варіантів сеансов ПСР. Роз-е текстів досягається шляхом введення додаткових уп-ень, скорочення - шляхом редукування кількості уп-ень або кількості повторень кожної вправи. При підготовці таких модифікацій слід: 

- Визначити мету, що змушує провідного змінювати кількість ди- 

вправ (наприклад, в процесі тренінгу ПСР у міру 

оенія навику ПСР можливо скоротити кількість вправляючи-залишивши тільки основні, так звані «опорні» уп-тенія, зменшуючи тим самим загальний час сеансу);) »виділити під час« опорні »вправи і визначити колі-'тво і конкретний склад тих вправ, які будуть вве-ни знову / скорочені; 

- Записати сеанс, проконтролювавши за результатами запису пунк-описані вище; 

- Внести необхідні поправки і записати сеанс ще раз. 

; Створення оригінальних варіантів сеансів ПСР рекомендує-'освоювати тільки під безпосереднім керівництвом навчаю-то методиста-психолога. 
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Контрольні питання 

1. Перерахуйте методи профілактики функціональних станів. 

2. Визначте особливості кожного методу. 

3. Які можливості й обмеження кожного методу? 
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