
Êîíôåðåíöèÿ ¾Ëîìîíîñîâ 2013¿

Ñåêöèÿ ¾Ïñèõîëîãèÿ¿

Ïðîèçâîëüíàÿ ñàìîðåãóëÿöèÿ ñîñòîÿíèÿ ìåòîäîì èãðîâîãî áèîóïðàâëåíèÿ è

åå âëèÿíèå íà ýôôåêòèâíîñòü ðåøåíèÿ çàäà÷ â ñèòóàöèè âûçâàííîãî

ñòðåññà

Òðóíîâà Ìàðèÿ Ñåðãååâíà

Ñòóäåíò

Íàöèîíàëüíûé èññëåäîâàòåëüñêèé óíèâåðñèòåò "Âûñøàÿ øêîëà

ýêîíîìèêèÔàêóëüòåò ïñèõîëîãèè, Ìîñêâà, Ðîññèÿ

E-mail: mari-trunova@rambler.ru

Â óñëîâèÿõ ñîâðåìåííîé äåéñòâèòåëüíîñòè ëþäè ñòàíîâÿòñÿ âñå áîëåå ïîäâåðæåííû-
ìè ðàçðóøèòåëüíîìó âîçäåéñòâèþ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà. Ïñèõîëîãè÷åñêèé ñòðåññ
êàê ïåðåæèâàåìîå ñîñòîÿíèå ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ âåäåò íå òîëüêî ê ïîòåðå çäî-
ðîâüÿ [9] è óõóäøåíèþ îáùåãî ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà, íî è ê ñíèæåíèþ ýôôåêòèâíîñòè
âûïîëíÿåìîé èì äåÿòåëüíîñòè, à â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ � ê å¼ ïîëíîìó ðàñïàäó [3], âïëîòü
äî íåñïîñîáíîñòè ñïðàâèòüñÿ ñ çàäà÷åé, óñïåøíî ðåøàåìîé â ¾íîðìàëüíûõ¿ óñëîâèÿõ.
Â ñèëó òîãî, ÷òî äåÿòåëüíîñòü ïî ðåøåíèþ øèðîêîãî êðóãà çàäà÷ (â òîì ÷èñëå ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûõ) ïðîòåêàåò â óñëîâèÿõ ñòðåññà, ïîèñê ïóòåé ñíèæåíèÿ îòðèöàòåëüíîãî âëè-
ÿíèÿ ñòðåññîâûõ âîçäåéñòâèé íà ýôôåêòèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè äèêòóåòñÿ ñîîáðàæåíèÿ-
ìè íå òîëüêî íàó÷íîé, íî è ïðàêòè÷åñêîé íåîáõîäèìîñòè. Íàðÿäó ñ äðóãèìè òåõíèêàìè
óïðàâëåíèÿ ñòðåññîì, îñîáîå ðàñïðîñòðàíåíèå ïîëó÷èë ìåòîä áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé
ñâÿçè. Äàííûé ìåòîä, îñíîâàííûé íà ïðèíöèïàõ îïåðàíòíîãî îáóñëàâëèâàíèÿ [10], ïîç-
âîëÿåò çà îãðàíè÷åííîå ÷èñëî òðåíèðîâî÷íûõ ñåññèé ïîñòàâèòü ïîä ñîçíàòåëüíûé êîí-
òðîëü îáû÷íî íåîñîçíàâàåìûå ôèçèîëîãè÷åñêèå ïîêàçàòåëè, îòðàæàþùèå àêòóàëüíîå
ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà. Â ÷àñòíîñòè, â öåëÿõ ðàçâèòèÿ íå òîëüêî àäàïòèâíûõ, íî è ñâåð-
õàäàïòèâíûõ ñïîñîáíîñòåé ëè÷íîñòè [4] ïðèìåíÿåòñÿ ìåòîäèêà êîìïüþòåðíîãî èãðîâîãî
áèîóïðàâëåíèÿ [2], óñïåøíî ñî÷åòàþùàÿ îñíîâíûå ïðèíöèïû áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé
ñâÿçè ïî ÷àñòîòå ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé (×ÑÑ) � èíòåãðàëüíîìó ïîêàçàòåëþ ïñèõî-
ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà, ñ ïðåèìóùåñòâàìè ñîðåâíîâàòåëüíîãî èãðîâîãî
ñþæåòà, ðàçâèòèå êîòîðîãî ñòàâèòñÿ â çàâèñèìîñòü îò óìåíèÿ èñïûòóåìîãî ðåãóëèðî-
âàòü ñîáñòâåííûé ñåðäå÷íûé ðèòì. Ïðåäñòàâëÿÿ ñîáîé ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêóþ ìîäåëü
ñòðåññîâîé ñèòóàöèè, èãðîâîå áèîóïðàâëåíèå, ðåàëèçóåìîå ñåìåéñòâîì êîìïüþòåðíûõ
èãð-òðåíàæåðîâ, ñïîñîáñòâóåò âûðàáîòêå ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè, ïîñðåäñòâîì ïðåîäîëå-
íèÿ ïðîòèâîðå÷èÿ ìåæäó ïñèõîýìîöèîíàëüíîé íàãðóçêîé, âûçâàííîé æåëàíèåì ïîáå-
äèòü è òðåáîâàíèåì ñîõðàíÿòü ñïîêîéñòâèå, íåîáõîäèìîå äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè [1]. Îä-
íàêî ïðè ýòîì ðîëü âûðàáàòûâàåìûõ íàâûêîâ ïðîèçâîëüíîé ñàìîðåãóëÿöèè ñîñòîÿíèÿ â
ïðåîäîëåíèè îòðèöàòåëüíîãî âëèÿíèÿ ñòðåññà íà ýôôåêòèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè îñòàåòñÿ
ìàëîèçó÷åííîé è ïðåäñòàâëÿåò îòäåëüíóþ èññëåäîâàòåëüñêóþ ïðîáëåìó.

Ïðîâåäåíî èññëåäîâàíèå, ïðèçâàííîå ïðîâåðèòü, ÿâëÿåòñÿ ëè äîñòèãàåìûé â õîäå
òðåíèíãà èãðîâîãî áèîóïðàâëåíèÿ ðåçóëüòàò ïðåäèêòîðîì óñïåøíîãî ïðîòèâîäåéñòâèÿ
ñòðåññó çà ïðåäåëàìè òðåíèíãîâîé ñèòóàöèè. Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 18 ïàð
èñïûòóåìûõ (îò 16 äî 24 ëåò), óðàâíåííûõ ïî òðåâîæíîñòè (òåñò ¾Èññëåäîâàíèå òðå-
âîæíîñòè¿ Ñïèëáåðãåðà â àäàïòàöèèÞ.Ë. Õàíèíà, 1978). Èñïûòóåìûå ýêñïåðèìåíòàëü-
íîé ãðóïïû ïðîøëè êóðñ èç 8 ñåàíñîâ òðåíèíãà èãðîâîãî áèîóïðàâëåíèÿ (ïðîãðàììíî-
àïïàðàòíûé êîìïëåêñ "ÁÎÑÏÓËÜÑ"; ÃÓ ÍÈÈÌÁÁ ÑÎ ÐÀÌÍ, ÎÎÎ "Êîìïüþòåðíûå
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ñèñòåìû áèîóïðàâëåíèÿ Íîâîñèáèðñê, Ðîññèÿ). Äëÿ äîñòîâåðíîé îöåíêè ýôôåêòèâíîñòè
ðåøåíèÿ çàäà÷ â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè â ñòðóêòóðó èññëåäîâàíèÿ äî è ïîñëå òðåíèíãà
áûëè ââåäåíû äâà èäåíòè÷íûõ ýêñïåðèìåíòà, êîòîðûå âêëþ÷àëè ðåøåíèå ýêâèâàëåíò-
íûõ çàäà÷ (ïîäîáðàííûõ èç ïàðàëëåëüíûõ ôîðì Òåñòà Ðàâåíà ¾Ïðîãðåññèâíûå Ìàòðè-
öû¿ [5; 6; 7; 8]) â ¾íîðìàëüíûõ¿ è ¾ñòðåññîâûõ¿ óñëîâèÿõ. Ìîäåëèðîâàíèå ñòðåññîâûõ
âîçäåéñòâèé îñóùåñòâëÿëîñü ñ ïîìîùüþ êîìïüþòåðíîé ñèñòåìû Stimmake (Ãóñåâ À.Í.,
Êðåìëåâ À.Å., 2004) â âèäå ñëó÷àéíîãî (1:4) ïðåðûâàíèÿ äåÿòåëüíîñòè ïî ðåøåíèþ
çàäà÷ ñî÷åòàíèåì ðåçêîãî çâóêîâîãî ñèãíàëà è ¾ìèãàíèåì¿ ýêðàíà ïðè íåîïðåäåëåííî-
ñòè îòñðî÷åíî ¾âñïëûâàþùåé¿ ïîäñêàçêè-èíñòðóêöèè, èíôîðìèðîâàâøåé èñïûòóåìîãî
î òîì, êàêóþ êëàâèøó íåîáõîäèìî íàæàòü äëÿ âîçîáíîâëåíèÿ ðåøåíèÿ. Îöåíèâàëè ýô-
ôåêòèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè, ðàâíóþ îòíîøåíèþ ÷èñëà çàäà÷, ïðàâèëüíî ðåøåííûõ â
¾ñòðåññîâûõ¿ è ¾íîðìàëüíûõ¿ óñëîâèÿõ. Àíàëèçèðîâàëè èçìåíåíèå ýôôåêòèâíîñòè â
çàâèñèìîñòè îò ôàêòà ïðîõîæäåíèÿ òðåíèíãà.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ïîçâîëÿþò ãîâîðèòü î 1) ðàçâèòèè ó èñïûòóåìûõ ýêñïåðè-
ìåíòàëüíîé ãðóïïû íàâûêîâ ïðîèçâîëüíîé ñàìîðåãóëÿöèè ñîñòîÿíèÿ; 2) ïîëîæèòåëü-
íîì âëèÿíèè ðàçâèòûõ íàâûêîâ íà ýôôåêòèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè ïî ðåøåíèþ çàäà÷ â
ñèòóàöèè ñòðåññà; 3) îòñóòñòâèè ñòàòèñòè÷åñêîé ñâÿçè ìåæäó ðåçóëüòàòàìè òðåíèíãà è
ñòåïåíüþ èçìåíåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè äåÿòåëüíîñòè.

Âûâîäû

Òàêèì îáðàçîì, âêëþ÷åíèå ìåõàíèçìîâ ñàìîðåãóëÿöèè â ñèñòåìó äåÿòåëüíîñòè, ïðî-
òåêàþùåé â ñòðåññîâûõ óñëîâèÿõ, îêàçàëî áëàãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå íà ðåçóëüòàòû
ýòîé äåÿòåëüíîñòè, îäíàêî îñîáåííîñòè è óñëîâèÿ òàêîãî ¾âêëþ÷åíèÿ¿ îñòàþòñÿ íåÿñ-
íûìè è îæèäàþò îòäåëüíîãî èçó÷åíèÿ. Íà îñíîâàíèè ïîëó÷åííûõ äàííûõ ìîæíî çà-
êëþ÷èòü, ÷òî ôàêò ïðîõîæäåíèÿ òðåíèíãà ñïîñîáñòâîâàë ðîñòó ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè â
áîëüøåé ñòåïåíè, íåæåëè åãî ôàêòè÷åñêèé ðåçóëüòàò, âûðàæåííûé â èçìåíåíèÿõ ×ÑÑ.
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