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Аннотация: Предложена методика выработки навыка релаксации по психофизиологическим, личностным 

показателям машинистов, помощников машинистов локомотивных бригад Белорусской железной дороги с учетом 
их психофизиологических, личностных показателей. Для реализации данной методики используются аппаратно-
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Введение.  
С каждым годом растет интерес к обучению работников управлению своим 

психоэмоциональным состоянием, поскольку в системе «человек–машина–среда» нередко 
именно ошибка оператора приводит к нарушению работоспособности системы или ее элементов 
(техники и человека), или отказу системы, или человеческим жертвам. 

Воздействие на человека-оператора психоэмоционального напряжения в сочетании с 
достаточно монотонными условиями труда способствует возникновению психосоматических 
(гипертония, язвенная болезнь и др.), сердечно-сосудистых заболеваний и психических 
расстройств. Ежегодный отпуск и возможность оздоровления в санаторно-курортных 
учреждениях чаще всего помогают восстановлению организма, поскольку, как отмечает 
А.Н. Долецкий: «…релаксация является наиболее естественной формой саморегуляции» [1]. 
Однако, качественное расслабление, способствующее восстановлению организма человека, не 
должно ограничиваться условиями стационара и полным отсутствием рабочих нагрузок. 
Правильно используемый межсменный (межрейсовый) отдых также способен повысить 
качество жизни и увеличить трудовое долголетие человека-оператора (машиниста, помощника 
машиниста локомотивной бригады).  

Информационный поиск [2, 3] выявил, что существует достаточное количество различных 
систем, позволяющих обучать человека управлению своим психоэмоциональным состоянием, 
большинство из которых используют принципы биологической обратной связи (БОС). Обучение 
навыку саморегуляции осуществляется с использованием соответствующих аппаратно-
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программных систем (большинство из которых используют БОС) и часто под контролем 
профильного специалиста, но в последующем испытуемый может использовать выработанный 
навык трансформации своего функционального состояния произвольно, в нужный для него 
момент времени, без использования аппаратно-программных средств. Методики исследований 
физиологических показателей [4], применяемых для организации биологической обратной связи 
являются неинвазивными, немедикаментозными, не имеют строгих противопоказаний и 
допускаются к применению не только в лечебно-профилактических учреждениях, но и в 
условиях производства под наблюдением специалиста или самостоятельно. 

Материалы и методы.  
В диссертационном исследовании для развития навыка релаксации у машинистов, 

помощников машинистов локомотивных бригад Белорусской железной дороги выбран метод 
БОС с использованием аппаратно-программного комплекса (АПК) NeuroDog (АО «Нейроком»). 
В исследовании [5-7] приняли участие 106 машинистов локомотивных бригад Моторвагонного 
депо г. Минска в возрасте от 18 до 65 лет, мужчины, средний возраст по выборке составил 32 ± 
11,4 года. Стаж работы участников эксперимента в диапазоне от 1 до 36 полных лет. 

Результаты исследования показали, что выработка навыка релаксации зависит от 
психофизиологических и личностных показателей машинистов, помощников машинистов 
локомотивных бригад. А именно, чем больше времени уделять на тренинги по выработке навыка 
релаксации, тем дольше работник локомотивной бригады способен находится в состоянии 
релаксации, но при этом увеличивается время от начала сеанса до «погружения» в состояние 
релаксации. Чем старше и опытнее машинист, тем больше времени ему необходимо для 
перехода из состояния оперативного покоя в состояние покоя. Чем выше степень ситуативной 
тревожности, степень неприспособленности к условиям ситуации, которая не позволяет 
испытуемому выполнять требования и достигать желаемой цели (rs=0,23); чем выше степень 
неуверенности в себе, тревоги, чувства вины, суетливости (rs=0,21); чем больше количество 
допущенных ошибок в простой двигательной реакции, т.е. при оценке способности машиниста 
быстро реагировать на появление значимого сигнала (rs=0,21); чем выше уровень стремления 
личности к установлению дружелюбных отношений и сотрудничеству с окружающими (rs=0,20); 
чем меньше степень ответственности, уравновешенности, стойкости и упорства (rs= –0,29); чем 
меньше степень тревожности, усталости, эмоционального возбуждения (rs= –0,26); чем меньше 
степень общительности, смелости, чувствительности, импульсивности (rs= –0,24); чем меньше 
допущено ошибок при выполнении быстрых и точных действиях вменяющейся обстановке (rs= –
0,21); чем меньше степень подозрительности, замкнутости, скрытности (rs= 0,20), тем больше 
времени необходимо испытуемому для перехода из состояния оперативного покоя в состояние 
релаксации. Чем больше времени испытуемый тратит на сеансы (rs=0,64); чем дольше он 
находится в состоянии релаксации (rs=0,63) и (rs=0,62); чем меньше степень тревожности, 
эмоционального возбуждения, усталости (rs= –0,25); чем меньше степень самоконтроля и 
целенаправленности (rs= –0,21); чем меньше степень эмоциональной стабильности: 
выдержанности, спокойствия, флегматичности (rs= –0,20); чем меньше степень гибкости 
мышления, быстроты принятия решения, склонности к экспериментам (rs= –0,19); чем меньше 
уровень субъективного контроля над эмоционально положительными событиями и ситуациями 
(rs= –0,19), тем больше времени необходимо испытуемому для перехода из состояния 
спокойного бодрствования в состояние релаксации. 

По результатам БОС-тренинга на выработку навыка релаксации испытуемых 
распределили в три группы: «успешная», «менее успешная», «неуспешная» [5, 6]. Составлены 
личностные профили для каждой группы машинистов, помощников машинистов локомотивных 
бригад по методике Т. Лири (рисунок 1), по методике Р.Б. Кеттелла (рисунок 2), по методике 
MMPI (рисунок 3). 
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Рисунок 1. Личностный профиль групп машинистов и помощников машинистов локомотивных 
бригад по методике Т.Лири: а) «успешная»; б) «менее успешная»;  

в) «неуспешная» 
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Рисунок 2. Личностный профиль групп машинистов и помощников машинистов локомотивных 

бригад по методике Р.Б.Кеттелла: а) «успешная»; б) «менее успешная»;  
в) «неуспешная» 
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Рисунок 3. Личностный профиль групп машинистов и помощников машинистов локомотивных 
бригад по методике MMPI: а) «успешная»; б) «менее успешная»;  

в) «неуспешная» 
 

Сравнительный анализ групп [8] показал различия по уровню бдительности, скорости 
переключения внимания, эмоциональной устойчивости, объему внимания. Расчеты Н-критерия 
Краскела-Уоллиса показали статистически значимые различия в указанных группах по 
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следующим показателям: время выполнения задания на эмоциональную устойчивость (H (2, 106) 
= 5,88; p = 0,0530); количество ошибок, допущенных при выполнении задания на концентрацию 
внимания (H (2, 106) = 10,38; p = 0,0056); теппинг/2 (H (2, 106) = 5,76; p = 0,0560); 
внутриличностный октант 6 (Лири) (H (2, 106) = 6,42; p = 0,0403); внутриличностный октант 8 
(Лири) (H (2, 106) = 5,77; p = 0,0558); доминирование в межличностных отношениях (Лири) H (2, 
106) = 5,65; p = 0,0592); фактор G (низкая-высокая нормативность поведения) (H (2, 106) = 6,81; 
p = 0,0333) и интернальность в области достижений (H (2, 106) = 5,71; p = 0,0576) [9]. Получены 
математические модели классификации машинистов, помощников машинистов локомотивных 
бригад в группы «успешная», «менее успешная», «неуспешная» по их психофизиологическим, 
личностным показателям [10]; модели прогнозирования «показателей» релаксации (КГР-150, 
КГРср-60; суммы КГР-150, КГРср-60, общее время сеанса) для машинистов, помощников 
машинистов локомотивных бригад по их психофизиологическим, личностным показателям [11]. 
Предложена информационная система для оценки и прогнозирования выработки навыка 
релаксации на основе БОС у машинистов, помощников машинистов локомотивных бригад по их 
психофизиологическим, личностным показателям [12]. 

Результаты.  
Учитывая полученные результаты исследования, а также предложенную в научной  

работе [13] обобщенную методику выработки навыка на саморегуляцию функционального 
состояния с использованием метода биологической обратной связи по психофизиологическим 
или физиологическим показателям человека, автором предложена скорректированная методика 
выработки навыка релаксации с использованием аппаратно-программных комплексов NeuroDog 
и УПДК-МК (универсальный психодиагностический комплекс) (АО «Нейроком)» для 
работников локомотивных бригад с учетом их психофизиологических и личностных 
показателей. 

Этапы методики: 
Этап 1. Психолог вносит данные периодических осмотров (данные АПК УПДК-МК) в 

информационную систему [12] «Профиль бригады машинистов локомотивного депо». 
Программа рассчитывает прогнозируемые показатели релаксации (КГР-150, КГРср-60; суммы 
КГР-150, КГРср-60, общее время сеанса [11]) для конкретного машиниста, помощника 
машиниста локомотивной бригады. Психолог планирует индивидуальную программу по 
выработке навыка релаксации для каждого работник, определяя необходимое количество БОС-
сеансов. 

Этап 2. Психолог объясняет машинисту назначение электродов (датчиков) и в общем виде 
сущность проводимого БОС-сеанса. В течение 5-10 мин машинист привыкает к условиям 
обстановки (при последующих БОС-сеансах длительность этапа 2 сводится к минимуму). 

Этап 3. Машинист с помощью психолога определяет базовый уровень управляемого 
показателя. На основании измерений (регистрации) кожно-гальванической реакции в этом 
периоде машинист определяет критерий управления своим психофизиологическим состоянием.  

Этап 4. Период покоя. Психолог знакомит машиниста с инструкцией на выработку навыка 
релаксации, в которой также содержится мотивирующее сообщение, побуждающее машиниста 
стараться выполнить задание (уложить «щенка» спать).  

Инструкция для машиниста. Вам предлагается выполнить БОС-сеанс с использование 
АПК NeuroDog по параметрам электродермальной активности кожи. Длительность сеанса 15 
мин. Вам необходимо надеть кольцо, браслет-датчик, измеряющие ЭДА как показатель 
спокойствия (условный уровень бодрствования). Данные от датчика передаются в программу, 
где обрабатываются и представляются в виде активности виртуального щенка, соответствующей 
вашей собственной активности. (Машинисту предъявляют изображения двух состояний 
виртуального щенка: состояние активного бодрствования и состояние полной релаксации 
(состояние спокойного бодрствования)). Попробуйте расслабится, понаблюдайте, что 
происходит с изображением на экране монитора. Вовремя БОС-сеанса вам понадобиться 
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максимально расслабиться, чтобы на экране монитора отобразилось изображение спящего 
щенка (состояние спокойного бодрствования). Запомните свое внутреннее состояние в те 
моменты, когда «щенок» укладывался и засыпал. Вам предлагается научится воспроизводить это 
состояние и стараться удерживать его в течение всего БОС-сеанса. Для инициирования 
состояния сосредоточения вам предлагается сфокусировать внимание на какой-либо точке 
вблизи монитора, но так чтобы при этом видеть сигнал обратной связи (состояние виртуального 
щенка). Вы самостоятельно выбираете предпочтительную для вас стратегию саморегуляции 
(например, мышечное расслабление, изменение паттерна дыхания и др.). 

Этап 5. Период саморегуляции. Машинисту предъявляется управляющее изображение 
(«динамика поведения щенка»), состоящее из текущего значения психофизиологического 
параметра («щенок» в состоянии активного бодрствования) и критерия управления («щенок» в 
состоянии полной релаксации (состоянии спокойного бодрствования)), полученного на этапе 3.  

Этап 6. Психолог контролирует адекватность выработанного навыка на релаксацию у 
машиниста, помощника машиниста локомотивной бригады по методу БОС с целью исключения 
«плацебо» эффекта. 

Заключение.  
Автором предложена методика выработки навыка релаксации по психофизиологическим, 

личностным показателям машинистов, помощников машинистов локомотивных бригад 
Белорусской железной дороги с учетом их психофизиологических, личностных показателей. Для 
реализации данной методики используется АПК NeuroDog (АО «Нейроком») в БОС-тренинге 
для выработки навыка релаксации и АПК УПДК-МК (АО «Нейроком»). Данные, полученные с 
использованием последнего, используются в информационной системе «Профиль бригады 
машинистов локомотивного депо» для расчета прогнозируемых показателей релаксации и 
прогнозирования группы по выработке навыка релаксации, которые в дальнейшем использует 
психолог для разработки индивидуальной программы выработки навыка релаксации у 
машиниста, помощника машиниста локомотивной бригады. 
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Abstract. A technique for developing a relaxation skill based on psychophysiological, personal indicators of drivers, 
assistant drivers of locomotive crews of the Belarusian Railway is proposed, taking into account their psychophysiological, 
personal indicators. To implement this technique, the hardware-software complexes NeuroDog and UPDC-MK (universal 
psychodiagnostic complex) of Neurocom JSC are used. 
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