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Аннотация
В книге обобщены результаты исследований по созданию

психологических технологий, направленных на повышение
работоспособности и профилактику стресса в профессиональной
деятельности. Подробно охарактеризованы основные классы
методов оптимизации состояния человека, конкретные методики
и психотехнические процедуры управления состоянием,
способы оценки эффективности психологических воздействий.
Акцент ставится на разработке программ обучения навыкам
саморегуляции состояния, приведены примеры их прикладного
использования.

Книга предназначена для специалистов и психологов-
практиков, работающих в службах психологической помощи
и центрах по работе с персоналом организаций, а



 
 
 

также для студентов и аспирантов, специализирующихся в
различных областях прикладной психологии, организационного
консультирования и валеологии.
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Введение

 
Состояние человека изменчиво, и его «капризная» дина-

мика часто воспринимается людьми как нечто независимое
от их воли и желаний. Мы нередко говорим: «На меня что-то
нашло», «Я разволновался», «Неожиданно появилось ощу-
щение, что мне все по плечу» (объясняя успешность сво-
их действий и поступков), а в ответ получаем советы анало-
гичного уровня: «Расслабься!», «Перестань тревожиться!»,
«Постарайся и собери свои силы!». Такой совет легко дать,
но не всегда ясно, как этого добиться. Умение управлять
своим состоянием – вечная проблема человека. Продолжая
известный афоризм М. Монтеня, взятый в качестве эпигра-
фа к нашей книге, можно воспользоваться его же словами:
«Управлять другими нелегкое дело, когда и самим собой
управлять достаточно трудно». Это, интуитивно понятное
для каждого, утверждение о важности умения «владеть со-
бой» имеет самый серьезный социальный резонанс.

Ошибки, возникающие по вине «человеческого факто-
ра»,снижение эффективности труда, потеря здоровья вслед-
ствие перенапряжения или чрезмерного истощения, возник-
новение конфликтов и разнообразных неурядиц в личной и
профессиональной жизни имеют, как правило, своей непо-
средственной причиной переживание негативных состояний
в острой и хронической форме. Болезненной для обще-



 
 
 

ства оказывается «цена» такого неблагополучия, приводя-
щая к большим экономическим убыткам и снижению каче-
ства жизни у населения даже развитых стран мира. Поэто-
му запросы социальной практики стимулируют поиск науч-
но-обоснованных путей нормализации и улучшения состоя-
ния человека.

В психологии и смежных областях научного знания раз-
работано множество подходов и специальных методов воз-
действия на состояние – от изотерических техник, заимство-
ванных из восточных философских школ, до сугубо раци-
ональных приемов эргономической оптимизации деятель-
ности. Для практической работы психолога важно упорядо-
чить представления о возможностях и ограничениях исполь-
зования этих средств, а также уметь создавать на этой ос-
нове комплексные системы психологических воздействий,
обеспечивающих их эффективное использование в реаль-
ных условиях. Главной целью предлагаемой вниманию чита-
теля книги является развитие этого направления психологи-
ческих исследований.

В книге обобщен наш почти тридцатилетний опыт рабо-
ты по созданию специализированных программ и психотех-
нических процедур, направленных на улучшение «рабоче-
го» состояния и поддержание психического здоровья у лю-
дей, деятельность которых протекает в напряженных усло-
виях. С конца 1970-х гг. мы были включены в выполнение
целого ряда крупных исследовательских проектов, направ-



 
 
 

ленных на изучение риск-факторов для успешности деятель-
ности профессионалов разного профиля. К ним относился
анализ особенностей труда специалистов, занятых в таких
«элитарных» областях, как авиация, космонавтика, высоко-
автоматизированные системы управления, а также предста-
вителей «массовых» профессий в микроэлектронике, служ-
бах сервиса, образовательной среде. Поскольку выполнение
этих исследований имело выраженный прикладной харак-
тер, то перед нами со всей остротой встала проблема созда-
ния методов и средств, которые позволяли бы не только ди-
агностировать основные источники неблагополучия в про-
фессиональной деятельности, но и активно воздействовать
на ситуацию, изменяя ее к лучшему. Центральным момен-
том в осуществлении этой работы стала подготовка адекват-
ного психологического инструментария, направленного на
активизацию внутренних ресурсов человека и формирова-
ние умений регулировать свое состояние в напряженной и
постоянно меняющейся среде.

Такой путь решения проблемы отвечал актуальным за-
просам практики и тесно переплетался с началом создания
т.н. «служб отдыха» или кабинетов психологической раз-
грузки на предприятиях и в организациях, которые, по су-
ти дела, являлись одной из первых широко доступных форм
оказания психологической помощи в нашей стране. Эта ли-
ния исследований активно развивалась нами на протяжении
всех последующих лет, что нашло отражение в ряде опубли-



 
 
 

кованных ранее работ – см. Леонова А.Б. Психодиагности-
ка функциональных состояний человека. М.:Изд-во Моск.
ун-та, 1984; Леонова А.Б., Кузнецова А.С. Психопрофилак-
тика неблагоприятных функциональных состояний. М.:Изд-
во Моск. ун-та, 1987; Леонова А.Б., Кузнецова А.С. Психо-
профилактика стрессов. М.: Изд-во Моск. ун-та, 1993. Одна-
ко настоящая книга не является повторением или частично
обновленным «ремейком» предшествующих изданий. В ней
дано обобщение и авторское переосмысление накопленно-
го опыта, соответствующее потребностям психологической
практики сегодняшнего дня.

В жизни современного человека – как профессиональной,
так и повседневной – использование подобных методов пси-
хологической поддержки приобретает все большее значение.
Калейдоскоп событий и изменений, происходящих в мире,
эмоциональное перенапряжение и «натиск» информацион-
ных нагрузок делает каждого из нас чрезвычайно уязвимым
к влиянию стресса, негативные последствия которого для
физического и психического здоровья стали печальным сим-
волом нашего времени. В этой связи квалифицированное
владение средствами управления состоянием человека ста-
новится одной из базовых компетенций психолога-практика.

Нельзя забывать, что грамотное применение этих средств
не может быть ограничено только использованием отдель-
ных приемов или техник, с которыми знаком тот или иной
специалист. Необходимым является знакомство и умение



 
 
 

применять разнообразные методы психологического воздей-
ствия сообразно с особенностями ситуации и потребностями
человека, который нуждается в поддержке и квалифициро-
ванной помощи. При этом важно овладеть навыками прове-
дения полного цикла такой работы – от инициации и органи-
зации процесса оказания психологического воздействия до
демонстрации достигнутых эффектов после его завершения.
Это требует от практикующего психолога выполнения раз-
нообразных функций, выходящих за пределы узкой профес-
сиональной специализации,  – например, выступать в роли
психодиагноста, организатора, менеджера, дизайнера и да-
же экономиста. В данной книге мы попытались дать описа-
ние различных методов и форм осуществления такой мно-
гоплановой работы, достаточно подробно характеризуя их
содержание и примеры прикладного применения. Вместе с
тем, нам не хотелось переводить обсуждение на язык «бы-
товой» прагматики. Квалифицированный специалист – это
всегда представитель определенного профессионального со-
общества, и его научная эрудиция определяет степень обос-
нованности предпринимаемых действий и сделанных выво-
дов. Этим объясняется то, что в изложении материала мы
старались не отступать от норм и правил, принятых в пси-
хологической науке, а также использовали в тексте ссылки
на многочисленные литературные источники, позволяющие
читателю детально познакомиться с панорамой исследова-
ний, которые велись и ведутся в области изучения состояний



 
 
 

человека и способов его оптимизации.
В названии книги звучит термин «технология», который

сейчас часто используется в самых разных контекстах. Одна-
ко для нас это не просто дань моде. Возвращаясь к исходно-
му значению, понятие технологии можно определить как на-
уку о мастерстве осуществлять преобразования в заданном
пространстве проблем, объектов, знаний или информации
(от греч. techne – искусство, мастерство, умение; и …логия
– учение, знание, наука). В сфере психологической практики
это означает создание хорошо операционализованных пред-
ставлений о целевой направленности воздействий, методах
и процедурах их реализации, включая организационные ас-
пекты применения и способы получения адекватной обрат-
ной связи, интегрированное использование которых обеспе-
чивает успешное разрешение тех или иных проблем челове-
ка. В нашем случае – это проблемная область управления со-
стоянием человека, в которой наиболее эффективным спо-
собом является обучение навыкам саморегуляции своего со-
стояния.

В логике изложения материала, обсуждаемого в книге, мы
стремились отразить, «что» и «как» можно (или надо) де-
лать, чтобы обеспечить эффективную подготовку и исполь-
зование психологических технологий такого рода. В первой
главе анализируется главный вектор, определяющий направ-
ленность этих технологий на психопрофилактику неблаго-
приятных состояний, возникающих в повседневной и про-



 
 
 

фессиональной жизни человека, и дана общая классифика-
ция методов оптимизации состояний. При этом подчерки-
вается, что в данном случае речь идет о работе с практи-
чески здоровыми людьми, дифференцируя тем самым спе-
цифику работы психолога-практика в службах поддержки
персонала, реабилитационных центрах общего назначения
от оказания специализированной психотерапевтической по-
мощи в клинических условиях. Во второй главе подробно
описаны основные классы методов саморегуляции состоя-
ний в различных модификациях, а также возможности их
комплексного использования на разных этапах формирова-
ния внутренних навыков управления собственным состоя-
нием. Третья глава посвящена знакомству с различными до-
полнительными средствами воздействия – такими, как му-
зыкальные и мульмедийные композиции, специальные ви-
ды гимнастик и доступные элементы рефлексотерапии, ко-
торые оказывают нормализующее и восстановительное вли-
яние на состояние человека. Продемонстрированы наиболее
удобные способы их применения в комплексе с различными
элементами техник саморегуляции состояний, которые при-
дают цельность каждому из этапов проведения релаксацион-
ных тренингов. В четвертой главе рассматриваются требова-
ния к оснащению, дизайну и организации работы психологи-
ческих центров, в которых создаются необходимые условия
для полноценного обучения навыкам саморегуляции состоя-
ний и восстановления работоспособности. Приведены также



 
 
 

реальные примеры психологических служб, созданных в со-
ответствии с этими требованиями и успешно функциониру-
ющих в ряде организаций. Завершающая, пятая глава книги
посвящена обычно легко «забываемой», но очень важной в
работе практических психологов проблеме – оценке эффек-
тивности оказываемых психологических воздействий. Про-
ведение законченного цикла диагностико-превентивных ме-
роприятий с привлечением внешних критериев, свидетель-
ствующих об улучшении здоровья и личностного благополу-
чия обучающихся, позволяет не только специалистам, но и
всем другим заинтересованным лицам – участникам тренин-
гов, заказчикам, спонсорам – непосредственно убедиться в
целесообразности финансовых затрат, времени и организа-
ционных ресурсов. Именно это дает тот ощутимый резуль-
тат, который создает фундамент для осознания обществом
значимости и самостоятельного статуса психологии как про-
фессии.

Являясь специалистами в области психологии труда и ор-
ганизационной психологии, большую часть исследований и
разработок мы осуществили применительно к деятельно-
сти профессионалов, работающих в разных учреждениях,
фирмах и предприятиях. Это, безусловно, наложило опре-
деленный «производственный» отпечаток как на стиль из-
ложения, так и на специфику постановки проблем. В цен-
тре внимания часто оказывалась апелляция к содержанию
таких понятий, как «работоспособность», «функциональное



 
 
 

состояние», «эффективность труда» и пр. Однако, как пред-
ставляется, это обстоятельство вряд ли существенно сужа-
ет возможность более широкого использования предложен-
ных психологических разработок и собранного фактическо-
го материала. Во-первых, каждый взрослый (или взрослею-
щий) человек в той или иной степени имеет отношение к
труду – как уже состоявшийся работник или специалист, ли-
бо же только готовящийся включится в профессиональную
деятельность или,в силу каких-то обстоятельств, потеряв-
ший возможность работать. Во-вторых, в трудовой деятель-
ности – как одной из центральных форм жизненной актив-
ности человека – воспроизводятся главные особенности си-
туаций и проблем, требующих от людей активизации своего
внутреннего потенциала и умения регулировать свое состоя-
ние. Поэтому сформированные представления о том, как и с
помощью каких психологических средств можно помочь че-
ловеку овладеть этими навыками, легко адаптировать и пе-
ренести на разные сферы деятельности – обучение, творче-
ство, спорт, различные формы коммуникаций – тем более,
что четкие грани между собственно «работой» и  другими
формами активной занятости человека стираются в совре-
менном мире.

Работая над проблемами, затронутыми в книге, мы всегда
чувствовали поддержку и дружеское участие наших коллег,
своей заинтересованностью стимулировавших продолжение
исследований в данной области, – В.А. Бодрова, Т.Ю. База-



 
 
 

рова, Б.М. Величковского, Г.М. Зараковского, В. де Кайзер
(Бельгия), Т.С. Кабаченко, М.И. Марьина, В.И. Медведева,
В.И. Моросановой,П.Рихтера (Германия) Р. Ру (Нидерлан-
ды), Ч.Д. Спилбергера (США) и многих других, за что мы
им искренне признательны. Особую благодарность хотелось
бы выразить нашим ученикам и сотрудникам, в течение мно-
гих лет работающим с нами на факультете психологии МГУ
и в дружелюбной атмосфере помогавшим в проведении эм-
пирических исследований, – М.М. Абдуллаевой, В.В. Бара-
банщиковой, И.В. Блинниковой, А.А. Качиной, М.С.Капи-
це, О.Н. Родиной, К.В. Фирсову, М.Ю. Широкой. Важную
роль для нас сыграла многолетняя лекционная работа со сту-
дентами, аспирантами и слушателями факультета, в ходе ко-
торой прояснялись многие «трудные» вопросы по обсужда-
емой тематике, за что мы им также признательны. Специ-
ально хотелось бы отметить большой труд, который вложи-
ли в подготовку рукописи к печати директор издательства
«Смысл» Д.А. Леонтьев, а также Н.В. Крылова, О.В. Коко-
рева, Н.А. Степина и В.Г. Штанько.

Отдельно нам хотелось бы поблагодарить Российский
Фонд Гуманитарных Исследований за финансовую поддерж-
ку, позволившую опубликовать эту книгу.



 
 
 

 
Глава 1

Цели и средства
психопрофилактической работы

 
 

1.1. Профилактика стресса
и проблема оптимизации

функциональных состояний человека
 

Негативному влиянию стресса на жизнь и здоровье чело-
века уделяют внимание многие специалисты, общественные
деятели и политики, усматривая в этой проблеме реальную
угрозу снижения благополучия и качества жизни населения
в экономически развитых странах мира (Кабанов и др., 1999;
Судаков, 1998; Cooper,2000; ILO, 1996). Особое внимание
уделяется анализу причин возникновения стресса и методам
борьбы с ним у людей трудоспособного возраста, являющих-
ся главным ресурсом поступательного развития общества,
или, как часто подчеркивают, «человеческим капиталом»
нации (Стародубов и др., 2003; Sauter & Murphy,1999). Мас-
совое распространение болезней стрессовой этиологии сре-
ди профессионалов разного профиля, высокий риск возник-
новения ошибок по вине «человеческого фактора», повы-



 
 
 

шенная текучесть кадров, ранний уход на пенсию, снижение
мотивации и удовлетворенности трудом стали характерны-
ми признаками нашего времени. Они составляют круг широ-
ко известных социально-экономических проблем, которые
со всей очевидностью указывают на материальный и мораль-
ный ущерб, который интенсивное переживание стресса на-
носит как успешности работы отдельных организаций, так и
нормальному функционированию целых социальных инсти-
тутов (Бодров, 2000; Касл, 1995; Леонова,2000; Schabracq et
al. (eds.), 1996). По этой причине большая часть специаль-
ных исследований, выполняемых в рамках этой проблемати-
ки, посвящена изучению профессионального стресса и раз-
личных аспектов его проявлений – стресса на рабочем месте,
трудового, организационного стресса и др. 1

Объектом исследований давно перестали быть только
«особые» или экстремальные виды труда. Насущные потреб-
ности практики вызывают интерес к анализу стресса у пред-
ставителей массовых профессий, мир которых существен-
но изменился в течение последних двух десятилетий. Сфе-
ра этих исследований включила и традиционную для есте-
ственно-гуманитарного комплекса наук о трудовой деятель-
ности проблематику изучения функциональных состояний
(ФС), которые отражают степень эффективности труда с точ-
ки зрения оптимальности-неоптимальности внутренних за-
трат работающего человека (Дикая, 2003;Леонова, Медведев,

1 Для обзора см.: Леонова, 2000; Quick et al., 1997.



 
 
 

1981; Леонова, 2000).
Бурное развитие современных технологий, унося в про-

шлое тяжелый физический труд, существенно улучшая усло-
вия жизни и работы, приводит к коренной перестройке су-
ществующих форм профессиональной деятельности и воз-
никновению новых. Принципиально важно не упрощение
содержания труда, а его характерные качественные изме-
нения (Блэклер, 1995; Мунипов, Зинченко, 2001; Человече-
ский фактор, 1991). Это находит отражение в преоблада-
нии управляющих и контролирующих функций в процессе
осуществления трудовой деятельности в условиях автомати-
зированного производства, информационной насыщенности
труда и многообразии воздействующих на индивида нагру-
зок (прежде всего на когнитивную и эмоционально-волевую
сферы),высоких требований к профессиональной подготов-
ке специалистов и др. (Алгера, 1995; Ломов, 1982; Стрелков,
2001). Вследствие этого крайне усложняется картина факто-
ров, влияющих на человека в актуальной производственной
ситуации и приводящих к формированию различного рода
неблагоприятных ФС (Дикая,2003; Завалова, Пономаренко,
1983; Леонова, 1984, 1988а; Медведев,1982; Gaillard, 2003).

Еще два-три десятилетия назад в области прикладных ис-
следований ФС работающего человека практически един-
ственнымобъектом изучения являлось утомление, и прежде
всего – физическое или мышечное утомление (Руковод-
ство по физиологии труда, 1983; Носкова, 2004; Simonson &



 
 
 

Weiser, 1976). В более поздних исследованиях акцент стал
переноситься на анализ состояний психической напряжен-
ности, различных видов стресса и связанных с ними погра-
ничных состояний (Китаев-Смык, 1983; Кокс, 1981; Мари-
щук, Евдокимов, 2001; Леонова, 1984; Наенко, 1976;Karasek
& Theorell, 1990; Leonova, 2003). Заметим, что и в логи-
ке развития исследований стресса наблюдалась закономер-
ная динамика: от первоначально главенствующей направ-
ленности на описание особенностей стресс-факторов сре-
ды обитания (или «физических стрессов») (Poulton, 1978) к
углубленному анализу проявлений так называемых «стрес-
сов белых воротничков» (Купер, Маршалл, 1995; Corlett &
Richardson (eds.), 1981), возникающих в результате причин
преимущественно психологического и социально-психоло-
гического характера.

В соответствии с этим, исследователей стали все боль-
ше интересовать особенности проявления стрессовых состо-
яний как многопланового психологического феномена. На-
чали анализироваться характерные перестройки в мотива-
ционной структуре деятельности, роль эмоциональных ре-
гуляторов поведения, устойчивость различных когнитивных
функций, обеспечивающих эффективность переработки ин-
формации, индивидуальные приемы компенсации и преодо-
ления трудностей (Гринберг, 2004; Кокс,1981; Хамбергер,
Лоор, 1995). Кроме того, стали интенсивно изучаться раз-
личные формы устойчивых поведенческих и личностных



 
 
 

деформаций, возникающих в результате длительного пере-
живания стресса: тип А поведения, синдром выгорания,
укоренение вредных для здоровья привычек и пр. (Водо-
пьянова, Старченкова,2005, Леонова, 1984, 2004; Психоло-
гия профессионального здоровья, 2006; Cooper (ed.), 2000;
Schabracq et al. (eds.), 1996). Очевидно, что такое смещение
акцентов в направленности исследований стрессовых состо-
яний отражало объективно происходящие изменения в раз-
ных сферах жизни современного человека и, прежде всего,
в профессиональной деятельности.

Актуальность исследований ФС человека обусловлена их
непосредственной связью с эффективностью деятельно-
сти (Леонова,1984; Медведев, 1982; Gaillard, 2003). Следует
иметь в виду, что понятие «эффективность деятельности»
намного шире часто смешиваемого с ним понятия резуль-
тативности. Оно отражает оптимальность способа достиже-
ния цели, стоящей перед субъектом труда, в соответствии с
принципом «получение максимальных результатов при ми-
нимуме затрат» (Зараковский, Павлов, 1987;Леонова, 1984,
1988а). В этой связи можно выделить различные аспекты,
определяющие особую прикладную значимость исследова-
ний ФС работающего человека.

Прежде всего, переживание острых и хронических небла-
гоприятных ФС приводит к ухудшению таких объектив-
ных характеристик деятельности, как надежность, продук-
тивность, быстродействие, качество работы. Именно они ча-



 
 
 

ще всего являются причиной несчастных случаев, ошибок,
аварий, травм по вине «человеческого фактора» (Зараков-
ский и др., 1971; Котик, 1981;Расмуссен, 1995). Для совре-
менных видов деятельности характерен рост «цены ошиб-
ки», сделанной человеком при выполнении трудового зада-
ния (Алгера, 1995; Бодров, Орлов, 1998; Человеческий фак-
тор, 1991). Кроме того, строгому количественному учету с
трудом поддаются потери производительного времени, по-
явление сбоев и прерываний в работе, снижения качества
продукции, возникающих как непосредственное следствие
снижения работоспособности человека (Завалова, Понома-
ренко, 1983; Леонова, 1984;Носкова, 2004). Но значимость
этих факторов также отчетливо осознается практиками и
рассматривается как один из мощных резервов повышения
эффективности трудового поведения.

Не менее важна и другая характеристика оптимальности
ФС,выделяемая по отношению к внутренней стоимости за-
трачиваемых на выполнение деятельности усилий (Зараков-
ский и др.,1971; Леонова, Медведев, 1981; Hockey, 1997). Со-
стояния, возникающие у человека в процессе работы, все-
гда характеризуются повышенной степенью затрат внутрен-
них ресурсов. Естественное рабочее напряжение приводит
к формированию таких «нормальных» для ситуаций актив-
ной деятельности состояний, как энергетическая мобилиза-
ция, эмоциональное возбуждение, компенсируемое утомле-
ние и др. (Марищук, Евдокимов, 2001; Наенко,1976; Marsella,



 
 
 

1994). Их появление вполне закономерно и предполагает ин-
дивидуальную оценку внутреннего потенциала профессио-
налов. В принципе, сами по себе эти состояния не являются
источником серьезных неприятностей (Котик, 1981; Медве-
дев,1982; Gaillard, 2003). Однако слишком высокая цена де-
ятельности при возникновении чрезмерного напряжения –
это реальная угроза здоровью человека.

Такой аспект рассмотрения проблемы развития стрес-
са и, как следствие, формирования неблагоприятных ФС
имеет комплексный характер. Ее решение предполагает
включение в совместную работу специалистов разного про-
филя – медиков, психологов, социологов, эргономистов.
На стыке этих разработок появляются новые научно-при-
кладные направления, например, «профессиональная эпиде-
миология» (professional epidemiology, Касл, 1995)или «без-
опасность профессионального здоровья» (оccupational health
safety, Schabracq et al. (eds.), 1996).

Различные болезни «стрессовой этиологии»  – сердеч-
но-сосудистые расстройства, заболевания желудочно-ки-
шечного тракта, нарушения обменных процессов, невроти-
ческие состояния (Заболевания вегетативной нервной си-
стемы, 1991; Хананашвили,1978; Sauter & Murphy, 1999;
Selye, 1976) – легко обнаружить в перечне заболеваний, ти-
пичных для современных видов труда. Причины этого кро-
ются в несоответствии адаптационных возможностей чело-
века постоянно обновляющимся условиям жизни: быстрой



 
 
 

смене технологий, нарастанию интенсивности информаци-
онных потоков, непрерывности инновационных процессов
в организациях, изменчивости форм социального общения
и др., не говоря уже о мощных макроэкономических сдви-
гах и изменениях в политической жизни общества (Бодров,
2000;Журавлев, 2004; Купер, Маршалл, 1995; Леонова, Мо-
товилина, 2006).

Существует и менее выраженная во внешнем плане,
но весьма существенная для полноценной жизни и нрав-
ственного здоровья личности тенденция, связанная с из-
менением индивидуально-психологических особенностей и
свойств характера в результате длительного переживания
негативных состояний. Замкнутость, нерешительность, тре-
вожность, апатичность, повышенная истощаемость нередко
возникают как следствие воздействия разного рода «сверх-
нагрузок» и  являются началом формирования стойких
профессионально-личностных деформаций (Купер, Мар-
шалл,1995; Леонова, 2004; Психология профессионально-
го здоровья,2006; Schaufeli & Enzman, 1998). Напротив,
формирование таких качеств, как эмоциональная устойчи-
вость, выносливость, усидчивость, открытость, доброжела-
тельность, вряд ли можно рассматривать только как разви-
тие природных задатков или прямого социального воздей-
ствия. В немалой степени это результат целенаправленно-
го воспитания и обучения, специальной «психологической»
тренировки, которые направлены (осознанно или подсозна-



 
 
 

тельно) на выработку адекватных внутренних способов пре-
одоления трудных ситуаций и умения формировать состоя-
ния позитивного типа (Гринберг, 2004; Карвасарский, 1985;
Кокс, 1981;Lazarus & Lazarus, 1994).

Таким образом, в жизни современного человека обычным
становится возникновение состояний, характеризующихся
повышенным уровнем актуализации психофизиологических
ресурсов,а нередко и превышающем возможности послед-
них. В этой связи решение научных задач, связанных с каче-
ственным описанием и классификацией ФС разного типа, а
также с разработкой адекватных методических средств для
их своевременной диагностики, имеет первостепенную важ-
ность (Дикая, 2003; Завалова, Пономаренко, 1983; Леонова,
1984, 2004; Hockey, 1997). Однако в прикладном аспекте ре-
шение названных задач подчинено достижению более общей
цели – определению путей предотвращения (профилакти-
ки) и коррекции неблагоприятных ФС (Дикая, Гримак,1983;
Леонова, 1988а; Quick et al., 1997).

Термин «профилактика» (от греч. prophylactikos – предо-
хранительный) в широком смысле трактуется как систе-
ма мероприятий, предназначенных для предупреждения и
устранения причин негативных явлений, а также для поддер-
жания объекта воздействия в работоспособном состоянии.
Поэтому методы коррекции, направленные на частичное или
полное исправление уже возникших нарушений, могут рас-
сматриваться как часть профилактической работы с точки



 
 
 

зрения подготовки необходимой базы для эффективного ис-
пользования превентивных мер.

Потребность практики в использовании профилактиче-
ских мероприятий, направленных на улучшение состояния
человека, настолько высока, что их разработка и внедрение в
жизнь нередко опережают формирование научно обоснован-
ных представлений о механизмах осуществляемого воздей-
ствия. Подтверждением этому можно считать многочислен-
ные публикации в популярных изданиях о различных спосо-
бах оказания помощи «самому себе» – с опорой на простей-
шие (а иногда и явно примитивные)приемы самовнушения,
применение широко рекламируемых физиотерапевтических
процедур, лечение домашними и общедоступными фарма-
кологическими препаратами, использование разнообразных
диет и способов быстрого снижения веса и т.п. Огромную
роль в распространении такой информации играет и «сара-
фанное радио», передающее из уст в уста очередной «живо-
творящий рецепт». К сожалению, специалисты – и медики, и
психологи – постоянно имеют дело с неблагополучными ис-
ходами такого «самолечения», с трудом выводя пострадав-
ших из тяжелых состояний. Аналогичным образом, бурно
развивавшееся в конце 1970 – 80-х гг. массовое течение по
организации центров психологической релаксации, кабине-
тов психологической разгрузки (КПР) и др. (интерес к ко-
торым, кстати, начинает интенсивно возрастать в последние
годы) являлось стихийным ответом на актуальные запросы



 
 
 

практики. Но и оно, чаще всего, протекало без должного пси-
хологического (или медико-психологического) сопровожде-
ния. Вместе с тем, в науке накоплен огромный материал, ка-
сающийся эффективных методов и форм оказания психоло-
гических воздействий на ФС человека и борьбу со стрессом.

В этой связи представляется особенно важным, чтобы
профессиональные психологи, готовящиеся к практической
деятельности, были хорошо знакомы с существующими ме-
тодами профилактической работы, связанной с оптимизаци-
ей негативных ФС. Необходимо уметь грамотно использо-
вать существующий теоретико-методический багаж в реаль-
ных условиях, что позволит стать и квалифицированными
организаторами, и востребованными сотрудниками соответ-
ствующих подразделений психологической службы.

Трудно дать полный перечень задач, актуальных в прак-
тике профессионального и организационного консультиро-
вания, для успешного разрешения которых необходимо при-
влечение специализированных средств оптимизации ФС че-
ловека. В том или ином виде они присутствуют при реали-
зации любой формы прикладной психологической работы
– будь то модернизация сложившейся системы труда в це-
лом или отдельных ее элементов, подготовка программ про-
фессионального обучения и дополнительного образования,
обеспечение психологического отбора и расстановки кадров
и др. (Кабаченко, 2003; Quick et al., 1997). В этом находит
отражение то обстоятельство, что переживаемое человеком



 
 
 

ФС выступает в роли некоторого обобщающего, или инте-
грального, критерия оптимальности работы всей системы
«человек – профессия – организационная среда» (ср., Бод-
ров, Орлов, 1998; Зараковский, Павлов, 1987; Эргономика…
1983; Мунипов, Зинченко, 2001).

К числу наиболее значимых задач, связанных с объек-
тивной необходимостью устранения негативных проявле-
ний стресса, относятся следующие (Завалова, Пономарен-
ко, 1983; Руководство по физиологии труда, 1983; Леонова,
2000; Носкова, 2004; Sauter &Murphy, 1999; Schabracq et al.
(eds.), 1996):

•повышение производительности труда и качества про-
дукции;

•подготовка персонала к деятельности в затрудненных и
экстремальных условиях;

•снижение риска возникновения аварий и несчастных
случаев по вине «человеческого фактора»;

•уменьшение текучести кадров;
•охрана здоровья и снижение заболеваемости работаю-

щих.
Успешность разрешения связанных с этим проблем непо-

средственно определяет «экономическое благополучие» ор-
ганизаций (Джуэлл, 2001; Chmiel, 2000). Не надо быть спе-
циалистом-гуманитарием, чтобы увидеть прямую логиче-
скую связь между минимизацией источников стресса в про-
фессиональной ситуации, повышением работоспособности



 
 
 

человека и обеспечением более высокой эффективности
труда. И все же психологу, берущемуся за решение этих за-
дач в условиях реальной организационной практики, следу-
ет иметь в виду ряд принципиально важных моментов.

I. Все перечисленные выше проблемы имеют выраженный
социально-экономический характер. Поэтому их полноцен-
ное разрешение предполагает учет и оказание направлен-
ного воздействия на сложный комплекс факторов, что ока-
зывается осуществимым только в рамках совместной рабо-
ты специалистов разного профиля. Психологу важно выде-
лить те аспекты проблемы, которые соответствуют его про-
фессиональной компетенции. Это предполагает переосмыс-
ление проблемы, которое с необходимостью приводит к пе-
реформулировке конкретных целей исследования и поста-
новке его задач в терминах, адекватных анализируемым пси-
хологическим явлениям (конечно, это не означает, что пси-
холог имеет право «забыть» об общей прикладной направ-
ленности работы). Так, например, существенным, но дале-
ко не единственным элементом решения проблемы повыше-
ния производительности труда является борьба с состояния-
ми сниженной работоспособности. Эти состояния имеют ка-
чественно неоднородный характер и проявляются в форми-
ровании специфичных синдромов острого и хронического
стресса, утомления, монотонии, психического пресыщения
и др. (Асеев, 1974; Леонова,Величковская, 2002 и др.). Опре-
деление доминирующего вида состояния сниженной работо-



 
 
 

способности у лиц, по отношению к которым планируется
проведение оптимизационной работы, составляет основное
содержание деятельности психолога на этапе постановки це-
лей исследования.

Грамотная постановка задачи, концентрация усилий на
выборе соответствующих ее решению методических средств
– необходимые условия успешности работы психолога в при-
кладных условиях. Сказанное не означает, что специали-
сту следует стремиться к максимальному сужению тематики
проводимых работ. Важно иметь в виду, что в том комплекс-
ном образовании, которым является решение любой круп-
ной практической проблемы, надо прежде всего выделить те
ключевые точки, которые могут служить ориентиром для ре-
ализации собственно психологической работы.

II. Формулировка конкретных целей оптимизационной
работы может вестись только на основе знаний о специфике
ситуации, в которой планируется осуществлять профилак-
тические и коррекционные воздействия. Трудно бороться за
повышение производительности труда «вообще», не имея
в виду конкретную профессиональную группу или органи-
зационную структуру. Нельзя заниматься профилактикой
заболеваний и нарушений психического здоровья, не зная
форм и причин их возникновения, типичных для определен-
ных контингентов работников. Вряд ли удастся снизить те-
кучесть кадров безотносительно к условиям работы персона-
ла в конкретных организациях. Это означает, что в процес-



 
 
 

се постановки целей прикладной работы, направленной на
профилактику стресса и оптимизацию ФС, должно быть вы-
работано четкое представление об объекте (тип состояния)
и предмете (вид профессиональной деятельности)оказания
направленного воздействия (Леонова, 1988а). «Для кого и
что мы собираемся сделать?» – этот вопрос, по нашему мне-
нию, следует задать себе в самом начале планирования оп-
тимизационной работы. Последовательными этапами полу-
чения ответа на этот вопрос являются: а) анализ профессио-
нальной ситуации и содержательных особенностей деятель-
ности, в которую вовлечены субъекты планируемого воздей-
ствия, в результате которого выясняются причины неблаго-
получного положения дел;б) проведение специальных диа-
гностических обследований, направленных на определение
тех видов ФС, которые подлежат профилактике и коррек-
ции (Генкин, Медведев, 1973; Джуэлл, 2001;Леонова, 1984,
1988а, 1988б).

III. Адекватный подбор методов, включаемых в план ре-
ализации оптимизационной части работы, может вестись
только на основе тщательно обоснованной целевой направ-
ленности воздействия. Важно не только выделить тип нега-
тивного состояния и охарактеризовать различия в ситуаци-
онном контексте и факторах, влияющих на его развитие.
Оценка доступной степени глубины оказываемого воздей-
ствия (полное устранение негативных эффектов или только
частичная коррекция), приемлемости определенных форм



 
 
 

работы с персоналом (например, групповая или индивиду-
альная) определяют состав тех оптимизационных меропри-
ятий, которые могли бы обеспечить получение желаемого
результата. То же можно сказать и в отношении диагности-
ческих методик: не существует «универсальных» профилак-
тических средств, которые позволяют с помощью одного и
того же способа или приема устранять разные виды небла-
гоприятных состояний во всем многообразии ситуаций их
возникновения (Гуревич, 1970;Леонова, 1984, 2004; Quick
et al., 1997). Правомерность этого утверждения становится
очевидной, если обратить внимание на качественную неод-
нородность разных видов ФС. Не только противоположные
по своей сути состояния (например, монотония и острые со-
стояния эмоционального стресса), но и сходные по внешним
проявлениям состояния (например, монотония и утомле-
ние)предполагают использование разных с содержательной
точки зрения профилактических средств. Так, для борьбы
с монотонией необходимо использовать, главным образом,
комплексы активизирующих процедур для повышения уров-
ня бодрствования и восстановления функций сознательного
контроля в процессе исполнения деятельности (Асеев, 1974;
Леонова, Величковская, 2002). Снятие чрезмерных степеней
утомления, напротив, предполагает в первую очередь фор-
мирование условий для полноценного отдыха и восстанов-
ления сил, т.е. обеспечения рекреационных типов активно-
сти (Руководство по физиологии труда, 1983; Леонова, 1984;



 
 
 

Simonson & Weiser, 1976). Снижение степени эмоциональ-
ной напряженности требует устранения излишнего возбуж-
дения и коррекции эмоционально-мотивационных устано-
вок субъекта воздействия при сохранении его включенности
в текущую деятельность (Марищук, Евдокимов, 2001; Наен-
ко, 1976; Хамбергер, Лоор, 1995).

Проблема подбора адекватных средств воздействия, об-
ладающих наибольшим оптимизирующим эффектом, суще-
ствует и по отношению к частным видам внутри одного клас-
са состояний. Так, например, должны использоваться раз-
ные методы при работе с состояниями сенсорной и двига-
тельной монотонии, умственным или физическим утомле-
нием, разными формами стрессовых состояний. Аналогич-
ным образом, проблема подбора специфичных комплексов
профилактических мероприятий встает и в связи с необхо-
димостью учета особенностей реальной ситуации, в рамках
которой должна проводиться оптимизационная работа. Кон-
кретные формы и условия реализации деятельности накла-
дывают существенные ограничения на возможность приме-
нения тех или иных профилактических средств. Так, специ-
ализированные комплексы дыхательной гимнастики явля-
ются хорошо известными психотехническими процедурами,
которые давно и эффективно используются как средства ак-
тивизации состояния и снятия излишнего напряжения (см.
главу 3). Однако они совершенно неприменимы в экологи-
чески неблагополучных условиях с загрязненным составом



 
 
 

воздуха – причем не только в цехах «вредных» производств,
но и подчас в обычных офисных помещениях, расположен-
ных в черте крупных городов и промышленных объектов. В
этих случаях нужно, как минимум, позаботиться об установ-
ке специальных технических средств, обеспечивающих нор-
мальные условия среды обитания в зоне проведения соот-
ветствующих процедур.

Как было отмечено выше, при подготовке целостной про-
граммы оптимизирующих мероприятий ведущую роль иг-
рает общая направленность оптимизационной работы. Это
во многом зависит от того, на каком уровне планируется
ее внедрение – при проведении полной реорганизации дея-
тельности, частичной модернизации или же сохранении уже
сложившейся системы с отдельными элементами ее усовер-
шенствования. В соответствии с этим в работе специалистов
будут преобладать установки либо на устранение объектив-
ных источников развития неблагоприятных ФС (проектив-
ный план), либо на использование компенсаторных средств
(коррективный план, Мунипов, Зинченко, 2001). Кроме то-
го, нацеленность на оптимизацию разных сторон профессио-
нальной деятельности – поддержание высокого уровня рабо-
тоспособности, подготовка к работе в экстремальных усло-
виях, снижение заболеваемости и др. – требует преимуще-
ственного привлечения разных профилактических средств
и процедур, а также их неодинаковой компоновки в рамках
целостной системы оптимизирующих воздействий.



 
 
 

IV. Одним из наиболее существенных моментов в дея-
тельности психолога-практика является определение жизне-
способности и эффективности проводимых им мероприя-
тий. Это важно в первую очередь потому, что психолог (как и
медик, согласно врачебной этике Гиппократа) должен иметь
возможность постоянно оценивать свою деятельность в со-
ответствии с главным принципом – «помогай людям и не на-
вреди». При этом весьма существенно, чтобы приносимая
польза была ощутимой, представленной в явной форме, по-
нятной и неспециалистам – тем, на кого направлены оптими-
зирующие воздействия, и тем, кто санкционировал их про-
ведение.

В процессе реализации профилактической работы дей-
ствия психолога, как правило, связаны с выполнением опре-
деленного «социального заказа», поступившего со стороны
администрации организации или клиента. Результаты про-
водимых мероприятий должны, по меньшей мере, компен-
сировать затраченные на них средства, а желательно – дать
заметную «прибыль». Но было бы неправильно стремиться
измерять позитивные сдвиги только в показателях экономи-
ческой эффективности. Более того, часто такие прямые рас-
четы оказываются просто невозможными, так как по сво-
ей сущности большая часть профилактических мероприя-
тий оказывает опосредованное влияние на результативную
сторону деятельности – через воздействие на разные ком-
поненты в ее структуре – и требует достаточно длительного



 
 
 

времени для стабилизации положительных эффектов. В этих
случаях не только возможно, но и необходимо обратиться
к анализу показателей социально-психологической и меди-
ко-психологической эффективности, прибегая к трудоемко-
му сбору данных в ходе проведения лонгитюдных обследова-
ний (Андреева, 2000; Кабанов и др.,1999; Леонова, Мотови-
лина, 2006; Психология профессионального здоровья, 2006;
Schabracq et al. (eds.), 1996).

Именно в этом плане улучшение ФС человека позволя-
ет добиться существенных позитивных результатов – более
эффективного использования временных ресурсов, длитель-
ного сохранения трудоспособности, улучшения социаль-
но-психологических взаимодействий и атмосферы в группе,
повышения удовлетворенности трудом и мотивации к дея-
тельности и др. (Кабаченко,2003; Леонова, 2000; Леонова,
Мотовилина, 2006; Chmiel, 2000). По сути дела, именно в по-
иске и раскрытии таких скрытых механизмов повышения ра-
ботоспособности человека и его личностного благополучия
состоит основная ценность прикладной психологической ра-
боты по профилактике стресса.



 
 
 

 
1.2. Общая классификация
методов оптимизации ФС

 
Организация работы по борьбе со стрессом в условиях по-

вседневной психологической практики может принимать са-
мые разные формы. В публикациях последних лет они чаще
всего представлены в виде различных программ стресс-ме-
неджмента, комплексов превентивно-оздоровительных ме-
роприятий, тренингов по устранению поведенческих риск-
факторов (курения, алкоголизма, агрессивности), техник
тайм-менеджмента и др. (Гринберг, 2004;Никифоров, 2005;
Quick et al., 1997; Schabracq et al. (eds.), 1996 и др.). Однако в
содержание каждой из названных психологических практик
в качестве одной из главных составных частей входят прие-
мы и методы воздействия на состояние человека.

Существует множество способов улучшения или норма-
лизации состояния человека. При этом на одном полюсе со-
средоточен обширный класс сугубо рационалистичных ме-
тодов «усовершенствования» объективных характеристик
деятельности, традиционно разрабатываемых в эргономике
и других науках о «человеческом факторе» – таких, как ди-
зайн рабочих мест и технических средств деятельности, оп-
тимизация режимов труда и отдыха, специальное обучение и
профессиональная подготовка, нормализация условий сре-
ды обитания (Зараковский, Павлов, 1987; Справочник по ин-



 
 
 

женерной психологии, 1982; Мунипов, Зинченко,2001; Чело-
веческий фактор, 1991; Стрелков, 2001). К другому полю-
су относятся различные эзотерические способы воздействия
на человека, например, техники изменения состояний созна-
ния, взятые из различных философско-религиозных учений:
йоги, дзен-буддизма, суфизма и др. (Бродов, 1967; Гройсман,
2002; Эверли, Розенфельд, 1985).

Между этими полярными и фактически непересекающи-
мися сферами человеко-ориентированных практик лежит
весьма разнообразный спектр других способов оказания воз-
действия на состояние человека. По отношению к некото-
рым из них в среде специалистов уже сложилось мнение о
правомерности и целесообразности применения в реальных
жизненных ситуациях, а для других этот вопрос пока оста-
ется дискуссионным. Нам представляется, что для профес-
сионального психолога важно иметь детализированное пред-
ставление о существующих общих направлениях и конкрет-
ных методах воздействия на состояние человека, получая
при этом возможность критически отнестись к их теорети-
ческой и практической ценности. Без этого он оказывает-
ся «безоружным» перед лицом решения серьезных приклад-
ных задач.

Научная литература, в которой можно найти более или
менее подробную характеристику основных направлений
психопрофилактической работы, весьма обширна2. Так, на-

2 См. обзоры в: Габдреева, 1983; Дикая, Гримак, 1983; Леонова, 1984; Ники-



 
 
 

пример, опубликованы сотни работ, посвященных методу
аутогенной тренировки в его различных модификациях (см.
разделы 2.6 и 2.7). В то же время, интенсивная разработ-
ка многих методов и средств воздействия на состояние че-
ловека проводилась в рамках разных научных дисциплин –
прежде всего в медицине, физиологии, психотерапии и пси-
хокоррекции. Долгое время они не имели прямого отноше-
ния к проблеме оптимизации ФС человека, не отягощенно-
го грузом серьезных психологических проблем и нарушений
здоровья. Существуют также и успешные попытки анализа и
систематизации профилактических средств по отношению к
отдельным сферам человеческой деятельности, связанным с
повышенной напряженностью и ответственностью – спорту,
особым условиям операторского труда, обучению в высшей
школе (Габдреева,1983; Дикая, 2003; Дикая, Гримак и др.,
1983; Кузнецова, 1993; Марищук, Евдокимов, 2001; Семикин,
1986).

форов,2003, 2005; Хамбергер, Лоор, 1995; Эверли, Розенфельд, 1995; Quick et al.,
1998.



 
 
 

Рис. 1. Основные парадигмы проведения психологиче-
ских работ по оптимизации состояния человека

Вместе с тем, для «обычных», или массовых, видов про-
фессий эта задача еще ждет своего решения, хотя и они дав-
но стали напряженными и высоко ответственными. Об этом
свидетельствуют данные о проявлениях стресса в деятельно-
сти врачей, учителей, менеджеров, офисных служащих и др.
(Величковская, 2005;Водопьянова, Старченкова, 2006; Ка-
чина, 2006; Кузнецова, 1993;Купер, Маршалл, 1995). Начать
детальное обсуждение вопроса о средствах воздействия на
ФС работающего человека, по-видимому, следует с выделе-
ния общих оснований для классификации существующих
оптимизационных мероприятий.



 
 
 

Нам представляется, что наиболее четкими и логически
обоснованными критериями для создания такой классифи-
кации являются разграничение типов направленности ока-
зываемого влияния и определение влияния на состояние че-
ловека с учетом той позиции, которую занимает субъект воз-
действия. Обобщая сведения о доминирующей целевой ори-
ентации различных способов оптимизации состояния, мож-
но выделить принципиально отличающиеся парадигмы про-
ведения такой работы (см. рисунок 1). Оптимизирующие
воздействия могут быть направлены на устранение объек-
тивно существующих источников неблагополучия в той си-
туации, в которой живет и действует человек. В этом случае
изменение состояния достигается опосредованным путем,
т.е. за счет устранения причин и факторов, провоцирующих
его негативную динамику. В других случаях целью оптими-
зации выступает непосредственно переживаемое человеком
состояние, т.е.воздействие прямо ориентировано на измене-
ние его характеристик в нужную сторону. При этом пози-
ция субъекта может варьировать. Он либо выступает в ро-
ли пассивного «потребителя» (слушает музыку, принимает
таблетки, подвергается внушению), либо же активно участ-
вует в процессе целенаправленного изменения собственно-
го состояния (учится «работать над собой»). Ниже мы более
подробно остановимся на характеристике выделенных клас-
сов воздействий для того, чтобы содержательно наполнить и
обосновать предложенную классификацию методов оптими-



 
 
 

зации состояний человека.
Известно, что радикальным путем устранения любого

нежелательного явления служит искоренение причин его
возникновения. В ситуациях профессиональной деятельно-
сти практически любая форма оптимизации труда, будь то
нормализация условий среды обитания, рациональная орга-
низация рабочего пространства, эргономическое проектиро-
вание новых технических устройств с целью облегчения вы-
полнения рабочих заданий, может рассматриваться как важ-
ная профилактическая мера, поскольку в ходе нее устраня-
ются многие риск-факторы для развития негативных ФС.
Так, например, приведение характеристик среды обитания
и интенсивности нагрузок в соответствие с известными нор-
мами – основной путь к предотвращению развития состоя-
ний острого физического стресса и сопутствующих прояв-
лений повышенной эмоциональной напряженности (Купер,
Маршалл, 1995;Ломов, 1982; Poulton, 1978). Подчеркнем,
что в этих случаях в качестве основного способа профилак-
тики стресса и нормализации ФС выступает объективное из-
менение содержательного контекста и условий реализации
деятельности.

Такой подход к проблеме разработки оптимизационных
мероприятий традиционен и широко представлен в много-
численных разработках по психологии труда, инженерной
психологии, эргономике. Его реализация осуществляется в
рамках следующих основных направлений:



 
 
 

•рациональная организация процесса труда с точки зре-
ния составления оптимальных алгоритмов работы, типоло-
гизации схем решения трудовых задач, обеспечения опти-
мального распределения временных ресурсов и т.д.;

•усовершенствование орудий и средств технической под-
держки деятельности в соответствии с психофизиологиче-
скими особенностями человека, направленное на облегче-
ние выполнения наиболее трудоемких операций;

•рациональная организация рабочих мест (и/или рабочих
зон) и формирование оптимальной рабочей позы;

•разработка оптимальных режимов труда и отдыха для
компенсации своевременным и полноценным отдыхом исто-
щения внутренних ресурсов человека в течение одного ра-
бочего цикла;

•использование рациональных форм чередования различ-
ных заданий и обогащение содержания труда для снижения
однообразия нагрузок и перенапряжения в работе отдельных
психофизиологических систем;

•нормализация условий работы в соответствии с есте-
ственными для человека характеристиками среды обитания;

•создание благоприятного социально-психологического
климата в группе, повышение материальной и моральной за-
интересованности в результатах труда, формирование навы-
ков поддержания трудовой дисциплины, культуры безопас-
ного труда и др.

Действенность такого подхода, основанного на опосредо-



 
 
 

ванном устранении источников развития стресса, доказана
многочисленными научно-прикладными разработками. Он
широко используется в разных сферах практической дея-
тельности – и при модернизации традиционных форм про-
фессиональной активности, и в процессе массового внедре-
ния новых технологий3. Однако во многих случаях примени-
мость таких объектно-ориентированных оптимизационных
мероприятий имеет существенные ограничения или оказы-
вается просто невозможной.

Подобные ограничения возникают вследствие недоста-
точного развития существующих технологий, в силу опре-
деленных организационных причин или же наличия непре-
одолимых внешних затруднений (например, работа в услови-
ях высокогорья, жаркого климата, в ситуациях вынужденной
длительной изоляции, при участии в ликвидации послед-
ствий природных катастроф, военных конфликтах и т.п.).
Кроме того, значительное число профессий изначально от-
носятся к категории «опасных», или «экстремальных», – та-
кова содержательная специфика труда в авиации, космонав-
тике, деятельности военнослужащих, пожарных, спасателей,

3  Востребованность практикой таких разработок постоянно увеличивается.
Это проявляется в постоянном обновлении тематики традиционных для инже-
нерной психологии работ и появлении новых дисциплин, соответствующих за-
просам «сегодняшнего дня» в сфере развития информационных технологий –
таких, как когнитивная эргономика и т.н. «юзабилити-инженерия», главной це-
лью которых является обеспечение удобства работы и субъективного комфор-
та пользователей компьютеризованных систем (Блэклер, 1995; Бурмистров, Бе-
лышкин, 2005; Burmistrov et al., 2004).



 
 
 

моряков, работников добывающей промышленности и др.
Более того, при выполнении любого дела человек с неиз-

бежностью сталкивается с разнообразными трудностями,
неожиданными ситуациями, необходимостью работать ин-
тенсивно и без перерыва в течение слишком длительно-
го времени. Поэтому вряд ли целесообразно стремиться
к оптимизации ФС только на основе полной элиминации
всех осложняющих деятельность факторов, тем более что
это практически никогда полностью недостижимо. Не ме-
нее важно использовать и возможности оказания непосред-
ственного, или прямого, воздействия на состояние челове-
ка в целях управления ходом его развития. Такой подход к
проблеме оптимизации состояния человека нельзя реализо-
вать без учета психологических особенностей субъекта воз-
действия, поэтомуего в узком смысле слова следует обозна-
чить как психопрофилактический .

Существует несколько классификаций методов непосред-
ственного управления и регуляции состояний человека ( Габ-
дреева,1983; Дикая, Гримак, 1983; Некрасов и др., 1985; De
Keyser & Leonova (eds.), 2001). Основу одной из них состав-
ляет направленность воздействий на определенный уровень
функционирования психофизиологических систем (Дикая,
Гримак, 1983). В этом случае все способы и приемы клас-
сифицируются на основании того, с помощью каких ак-
тивизирующих и/или регулирующих систем организма они
реализуются: неспецифических, специфических, когнитив-



 
 
 

но-мотивационных и др., т.е. по механизму осуществляемо-
го воздействия. Другие авторы (Некрасов и др., 1985) ос-
новное внимание уделяют методическим особенностям ис-
пользования разных процедур. Так, выделяются вербальные
и невербальные методики управления состоянием, аппара-
турные и неаппаратурные техники (в частности, примене-
ние психофизиологических индикаторов состояния по мето-
ду биологической обратной связи (БОС) и др.).

По нашему мнению, при разработке обобщенной клас-
сификации данного класса методов следует в первую оче-
редь учесть, в какой позиции находится человек по отно-
шению к оказываемому воздействию. Он может либо про-
сто испытывать или «переживать» поступающие извне вли-
яния (при этом совсем не обязательно без его желания), ли-
бо же активно участвовать в процессе изменения своего со-
стояния. В последнем случае говорят о процессе самоуправ-
ления, или саморегуляции, состояния, в ходе которого субъ-
ектом используются уже существующие или формируются
новые внутренние навыки «совладания» с собой. Поэтому,
с некоторой долей условности, можно подразделить методы
прямого или непосредственного воздействия на состояние
человека на две основные группы: (1) внешней (пассивный
субъект) и (2) активной внутренней вовлеченности (актив-
ный субъект).

В обобщенном виде предложенная классификация мето-
дов профилактики стресса и оптимизации состояний чело-



 
 
 

века представлена в таблице 1. Группа методов опосредован-
ного воздействия, направленных на устранение причин раз-
вития негативных состояний, была рассмотрена выше. По-
этому более подробно будут проанализированы методы пря-
мого воздействия, которые составляют основное содержание
психопрофилактической работы.

Таблица 1
Общая классификация методов профилактики

стресса и оптимизации состояний человека



 
 
 



 
 
 

К группе внешних способов воздействия на состояние от-
носятся рефлексологический метод (воздействие на рефлек-
согенные зоны и биологически активные точки через кож-
ные покровы),нормализация режима питания, фармакотера-
пия, функциональная музыка и свето-музыкальные воздей-
ствия, библиотерапия, а также мощный класс методов воз-
действия одного человека на другого (убеждение, приказ,
внушение, гипноз). Кратко остановимся на характеристике
некоторых из них.

 
Рефлексологический метод

 
Рефлексотерапия давно и интенсивно используется в ме-

дицине для лечения большого числа заболеваний. Однако
в последние десятилетия она приобрела популярность и за
пределами терапевтической практики. С конца 1970-х го-
дов рефлексологические техники общего профиля (воздей-
ствия с помощью тепловых, электромагнитных и др. полей
на участки кожи и органы с повышенной нервной чувстви-
тельностью) начали применяться в повседневной жизни и
даже в условиях реального производства. Их стали реко-
мендовать для поддержания общего психофизиологическо-
го тонуса организма, профилактики пограничных состоя-
ний, а также экстренного повышения работоспособности и
срочной мобилизации внутренних резервов персонала про-



 
 
 

изводств, связанных с высокой ответственностью и/или на-
личием опасных для здоровья ситуаций (Дикая
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