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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Стресс – это постоянная и неотъемлемая часть жизни каждого из нас. 

Причиной тому становится множество факторов, таких как: скверная экология, 

жесткий ритм городской жизни, агрессивная социальная среда, политическая 

нестабильность, финансовые кризисы и т.д. Стрессовые нагрузки на общество и 

личность остаются, к сожалению, величиной почти постоянной, усиливаясь в 

определенные периоды жизни общества. Человек практически ежедневно 

сталкивается с необходимостью преодоления физических и эмоциональных 

нагрузок. Стрессовое напряжение становится привычной нагрузкой не 

позволяющей испытать жизнь в ином, качественно другом состоянии. 

Вопросами стресса и стрессоустойчивости занимались такие 

отечественные теоретики: В.А. Бодров, А.А. Китаев-Смык, А.Б. Леонова, В.В. 

Суворова, К.В. Судаков и др. Зарубежные теоретики: Г. Селье, У. Кеннон, К. 

Макбе и др.   

Целью нашей работы является апробация программы коррекционных 

упражнений для оптимизации уровня стрессоустойчивости у авиадиспетчеров. 

Для успешной реализации поставленной цели необходимо выполнение 

следующих задач: 

1. Проанализировать психологическую литературу, освещающую вопросы, 

касающиеся стрессоустойчивости личности и факторов стрессоустойчивости 

личности. 

2. Разработать ход экспериментального исследования: подобрать 

диагностический инструментарий, разработать программу повышения 

стрессоустойчивости у авиадиспетчеров.  

3. Организовать и провести формирующий эксперимент.  

4. Проанализировать эмпирические результаты, сформулировать выводы и 

рекомендации. 

Объектом исследования являются – стрессоустойчивость личности.  
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Предметом исследования – повышение уровня стрессоустойчивости у 

авиадиспетчеров.  

Гипотеза: разработанная программа способствует повышению 

стрессоустойчивости у авиадиспетчеров. 
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I ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ 

 

 

1.1 Понятие «стресса», стадии стресса 

 

 

Одним из наиболее распространенных в наши дни видов аффектов 

является стресс. В современной жизни стрессы играют значительную роль. Они 

влияют на поведение человека, его работоспособность, здоровье, 

взаимоотношения с окружающими и в семье. Стресс представляет собой 

состояние чрезмерно сильного и длительного психологического напряжения, 

которое возникает у человека, когда его нервная система получает 

эмоциональную перегрузку. Наиболее широко употребляемым определением 

является следующее: «Стресс - это напряженное состояние организма человека, 

как физическое, так и психическое» [1]. Стресс присутствует в жизни каждого 

человека, так как наличие стрессовых импульсов во всех сферах человеческой 

жизни и деятельности,  несомненно.  

Понятие стресса первоначально возникло в физиологии для обозначения 

неспецифической генерализованной реакции организма - «общего 

адаптационного синдрома» - в ответ на любое неблагоприятное воздействие [2]. 

Содержание этой реакции описывалось, прежде всего, со стороны типичных 

нейрогуморальных сдвигов, обеспечивающих защитную энергетическую 

мобилизацию организма. Позднее понятие стресса было расширено и стало 

использоваться для характеристики особенностей состояний индивида в 

экстремальных условиях на физиологическом, психологическом и 

поведенческом уровнях. 

Для понимания природы этих состояний особое значение имеет 

характеристика стресса со стороны вызывающих его экстремальных факторов 

или стрессоров. При этом, экстремальными считаются не только явно вредные 

воздействия, но и «предельные, крайние значения тех элементов ситуации, 



6 
 

которые в средних своих значениях служат оптимальным рабочим фоном или, 

по крайней мере, не ощущаются как источники дискомфорта» [2]. 

Любое условие может вызвать стресс, но, ни одно из них нельзя выделить 

и сказать - «вот это и есть стресс», потому что этот термин в равной мере 

относится ко всем другим. Факторы, вызывающие стресс - стрессоры - 

различны, но они пускают в ход одинаковую, в сущности, биологическую 

реакцию стресса.  

Стресс - ответ организма на вопрос окружающей среды (окружающей 

социальной ситуации). Однако заметим, что этот вопрос должен быть задан 

обязательно с непривычным нажимом. Такое  напряженное действие среды и 

есть «стрессор» - вызывающий стресс. Ответ организма на предельный нажим, 

хотя и сложен, одинаков, то есть, как сформулировал более чем пол столетия 

назад первооткрыватель стресса канадский физиолог Ганс Селье: «Стрессовая 

реакция неспецифична», т.е. стресс - есть неспецифический ответ организма  на 

любое предъявленное ему требование.  

 

 

1.2 Общий адаптационный синдром 

 

 

Так какой же это одинаковый ответ противопоставляет  хрупкая живая 

система миру? Прежде всего, свою сильнейшую способность гибко  

приспосабливаться. Стресс и есть набор приспособленных реакций, 

предназначенных на всякий случай, общий адаптационный синдром (ОАС). 

Адаптация - это динамический процесс, благодаря которому подвижные 

системы живых организмов, несмотря на изменчивость условий, поддерживают 

устойчивость, необходимую для существования, развития и продолжения рода 

[2]. Именно механизм адаптации, выработанный в результате длительной 

эволюции, обеспечивает возможность существования организма в постоянно 

меняющихся условиях среды. 
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Благодаря процессу адаптации достигается сохранение гомеостаза при 

взаимодействии организма с внешним миром. В этой связи процессы адаптации 

включают в себя не только оптимизацию функционирования организма, но и 

поддержание сбалансированности в системе «организм-среда». Процесс 

адаптации реализуется всякий раз, когда в системе «организм-среда» возникают 

значимые изменения, и обеспечивает формирование нового гомеостатического 

состояния, которое позволяет достигать максимальной эффективности 

физиологических функций и поведенческих реакций. Поскольку организм и 

среда находятся не в статическом, а в динамическом равновесии, их 

соотношения меняются постоянно, а, следовательно, также постоянно должен 

осуществляется процесс адаптации. 

Психическую адаптацию рассматривают как результат деятельности 

целостной самоуправляемой системы (на уровне «оперативного покоя»), 

подчёркивая при этом её системную организацию. Но при таком рассмотрении 

картина остаётся не полной. Необходимо включить в формулировку понятие 

потребности. Максимально возможное удовлетворение актуальных 

потребностей является, таким образом, важным критерием эффективности 

адаптационного процесса. Следовательно, психическую адаптацию можно 

определить как процесс установления оптимального соответствия личности и 

окружающей среды в ходе осуществления свойственной человеку 

деятельности, который позволяет индивидууму удовлетворять актуальные 

потребности и реализовывать связанные с ними значимые цели, обеспечивая в 

то же время соответствие максимальной деятельности человека, его поведения, 

требованиям среды. 

Психическая адаптация является сплошным процессом, который, наряду с 

собственно психической адаптацией (то есть поддержанием психического 

гомеостаза), включает в себя ещё два аспекта: 

 оптимизацию постоянного воздействия индивидуума с окружением; 

 установление адекватного соответствия между психическими и 

физиологическими характеристиками. 
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Изучение адаптационных процессов тесно связано с представлениями об 

эмоциональном напряжении и стрессе. Это послужило основанием для 

определения стресса как неспецифической реакции организма на 

предъявляемые ему требования и рассмотрение его как общего адаптационного 

синдрома. 

Известный зарубежный психолог Ганс Селье, основоположник западного 

учения о стрессах и нервных расстройствах, определил следующие стадии 

стресса как процесса: 

1. Непосредственная реакция на воздействие (стадия тревоги). 

2. Максимально эффективная адаптация (стадия резистентности). 

3. Нарушение адаптационного процесса (стадия истощения). 

В широком смысле эти стадии характерны для любого адаптационного 

процесса. 

Первая ступень стресса. Датчики великолепной «живой машины» 

обнаруживают превышение допустимых уровней и подают предупредительные 

сигналы. Системы управления - регуляции энергично мобилизуют защитные 

ресурсы. 

Если действие стрессора не прекратилось, наступает вторая стадия, второй 

этап борьбы существования приспособительных механизмов со стрессором. 

Возникает равновесие между силой вопроса - непривычным требованием 

окружающей среды и силой ответа - изменением гомеостаза, новым уровнем 

равновесий внутренней среды организма. Эта стадия может длиться очень 

долго - месяцами и даже годами. 

И только когда резервные, приспособительные возможности систем 

внутренних равновесий будут исчерпаны, наступит третья стадия стресса, 

которая ведет к истощению. И снова  внутренние датчики организма 

просигналят - тревога, защитные возможности подошли к концу, надо 

отступить. Если вести борьбу со стрессом  дальше, то неизбежно разовьется 

какая-нибудь из «болезней стресса», точнее болезненный дистресс. Когда уже 

не хватает сил, появляется истощение. Таблица представляет классификацию 



9 
 

степеней переутомления с указанием наиболее характерных симптомов  

(в табл. 1.1). 

 

 

Таблица 1.1  

Симптомы и степени переутомления 

Симптомы 

Степени переутомления 

I 

начинаю- 

щиеся 

II 

лёгкое 

III 

выраже- 

нное 

IV 

тяжелое 

1 2 3 4 5 

Снижение 

дееспособности 
малое заметное 

выраже-

нное 
резкое 

Появление 

ранее 

отсутствующей 

усталости при 

нагрузке 

При 

усиленной 

нагрузке 

При обычной 

нагрузке 

При 

облегчённо

й 

нагрузке 

Без всякой 

нагрузке 

Компенсация 

дееспособности 

волевым 

усилием 

Не требует Полностью 
Не 

полностью 
Незначительно 

Эмоциональные 

сдвиги 

Временами 

снижения 

интереса к 

работе 

Временами 

неустойчиво

сть 

настроения 

Раздражи- 

тельность 

Угнетённое 

состояние, 

резкая 

раздражите-

льность 
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Окончание таблицы 1.1 

1 2 3 4 5 

 

Расстройства 

сна 

Трудно 

засыпать или 

просыпаться 

Много 

труднее 

засыпать или 

просыпаться 

Сонливость 

днём 

Бессонница 

Снижение 

умственной 

работоспособно

сти 

Нет Трудно 

сосредото-

читься 

Временами 

забывчи-

вость 

Заметное 

ослабление 

внимания и 

памяти 

 

 

Стресс является составной частью жизни каждого человека, его нельзя 

избежать. Важно стимулирующее, созидательное, формирующее влияние 

стресса в сложных процессах воспитания и обучения. Но стрессовые 

воздействия не должны превышать приспособительные возможности человека, 

так как в этих случаях могут возникнуть ухудшение самочувствия и 

заболевания – соматические и невротические. Почему это происходит? Разные 

люди реагируют на одинаковые нагрузки по-разному. У одних реакция 

активная – при стрессе эффективность их деятельности продолжает расти до 

некоторого предела («стресс льва»), а у других реакция пассивная, 

эффективность их деятельности падает сразу («стресс кролика»). 

К сожалению не все мы умеем вовремя выйти из-под давления стрессора, 

не все умеем удерживать защитные силы организма от истощения. Не всегда 

помним, что цена поражения в борьбе со стрессом - болезнь. 

Когда такая болезнь заклинивает механизм регуляции артериального 

давления, врач называет ее гипертонической болезнью. Рост числа больных 

гипертонией, при которой постоянный уровень давления крови ненормально 

высок, показывает, что все больше людей пытается бороться со стрессорами 

любой ценой, даже ценой здоровья. 
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Гипертония - не единственная «болезнь века», которую ученые связывают 

с третьей стадией стресса - истощением. Сегодня к этим же недугам медики 

относят ишемическую болезнь сердца - резкое ухудшение его собственного 

кровообращения, некоторые болезни желудка и кишечника, многие неврозы. 

Стресс поддерживает активность систем организма на уровне нормы. Если 

бы не было стресса, жизнь превратилась бы в абсолютное равновесие, замерла 

бы. Уровень стресса - это «температура жизни». Не надо повышать ее до 

лихорадочных величин, но нельзя и снижать до теплового равновесия с 

окружающей средой, в котором покоится мертвое тело. Вот почему через 40 лет 

после открытия стресса основатель его теории Ганс Селье пишет книгу «Стресс 

без дистресса» как раз о том, как поддерживать правильный уровень стресса. 

Различают два вида стресса: «положительный» и «отрицательный». 

«Положительный» стресс или  эустресс - «стресс, вызванный положительными 

эмоциями» и «несильный стресс, мобилизующий организм» (вроде, выигрыша 

в миллион долларов или внезапно объявившегося престарелого родственника – 

нефтяного магната) ведет к длительному пребыванию в состоянии 

приподнятого настроения, что, разумеется, весьма благотворно влияет на 

организм: повышается иммунитет, отступают болезни, человек чувствует 

прилив радости, отлично выглядит и замечательно себя чувствует. В то же 

время «отрицательный» стресс или  «дистресс» надолго выбивает из колеи и 

заметно подрывает здоровье [3]. 

Слово «дистресс» - в переводе с английского «страдание» - Селье 

применил для того, чтобы разделить между собой неблагоприятное развитие 

стрессовой реакции и обычный, нормальный, необходимый уровень 

напряжения систем и равновесий человеческого организма [4]. 

Далее рассмотрим модель стресса которая также может явиться моделью 

дистресса и эустресса, в зависимости от реакции организма индивида. Любая 

жизненная ситуация, по сути своей, является нейтральной. То как мы ее 

воспринимаем, делает ее стрессогенной в рамках нашего восприятия. В ответ 

на стресс у индивида происходит психоэмоциональное напряжение и 

физическое возбуждение, выражающееся в ряде последствий как 
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положительного, так и отрицательного характера, в зависимости была ли 

ситуация воспринята как эустресс или дистресс (на рис. 1.1). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 1.1 Модель стресса 

 

 

Исследования показывают, что к физиологическим признакам стресса 

относятся язвы, мигрень, гипертония, боль в спине, артрит, астма и боли в 

сердце. Психологические проявления включают раздражительность, потерю 

аппетита, депрессию и пониженный интерес к межличностным и сексуальным 

отношениям и др. 

В настоящее время ни у кого не вызывает сомнения, что при стрессе (будь 

то болезнь, боль, физическое страдание или эмоциональное потрясение - 

сильное, слабое, длительное, кратковременное) включаются сложнейшие 

нервные механизмы. 

Допустим, произошла ссора или какое-то неприятное событие: человек 

возбужден, не может найти себе места, его гложет несправедливая обида, 

досада из-за того, что не сумел себя правильно повести, не нашел слов. Он и 

рад бы отвлечься от этих мыслей, но снова и снова перед глазами встают сцены 

случившегося; и опять накатывает волна обиды, негодования. 

Жизненная ситуация 

Воспринимается как стрессовая 

Физиологическое возбуждение 

Последствия 

Психоэмоциональное напряжение 
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В психологической литературе выделяют три физиологических механизма 

подобного стресса. 

Во-первых, в коре головного мозга сформировался интенсивный стойкий 

очаг возбуждения, так называемая доминанта, которая подчиняет себе всю 

деятельность организма, все поступки и помыслы человека. Значит, для 

успокоения надо ликвидировать, разрядить эту доминанту или же создать 

новую, конкурирующую. Все отвлекающие приемы (чтение захватывающего 

романа, просмотр кинофильма, переключение на занятие любимым делом) 

фактически направлены на формирование конкурирующей доминанты. Чем 

увлекательнее дело, на которое пытается переключиться расстроенный человек, 

тем ему легче создать конкурирующую доминанту. Вот почему каждому из нас 

не мешает иметь какое-то хобби, которое открывает путь положительным 

эмоциям. 

Во-вторых, вслед за появлением доминанты развивается особая цепная 

реакция - возбуждается одна из глубинных структур мозга - гипоталамус, 

который заставляет близлежащую особую железу - гипофиз - выделить в кровь 

большую порцию адренокортикотропного гормона (АКТГ). Под влиянием 

АКТГ надпочечники выделяют адреналин и другие, физиологически активные 

вещества (гормоны стресса), которые вызывают многосторонний эффект: 

сердце начинает сокращаться чаще и сильнее, кровяное давление повышается. 

В эту фазу подготавливаются условия для интенсивной мышечной нагрузки. Но 

современный человек, в отличие от первобытного, вслед за стрессом обычно не 

пускает в ход скопившуюся мышечную энергию, поэтому у него в крови еще 

долго циркулируют биологически активные вещества, которые не дают 

успокоиться, ни нервной системе, ни внутренним органам. Необходимо 

нейтрализовать гормоны стресса, и лучший помощник здесь - физкультура, 

интенсивная мышечная нагрузка. 

В-третьих, из-за того, что стрессовая ситуация сохраняет свою 

актуальность (конфликт ведь не разрешился благополучно и какая-то 

потребность так и осталась неудовлетворенной, иначе не было бы 

отрицательных эмоций), в кору головного мозга вновь и вновь поступают 



14 
 

импульсы, поддерживающие активность доминанты, а в кровь продолжают 

выделяться гормоны стресса. Следовательно, надо снизить для себя значимость 

этого несбывшегося желания или же отыскать путь для его реализации [5].  

 

 

1.3 Понятие стрессоустойчивости в психологии 

 

 

Сегодня каждый человек вкладывает свой смысл в понятие 

«стрессоустойчивость» - в зависимости от профессии и функциональных 

обязанностей. Мы же рассмотрим несколько точек  зрения на 

стрессоустойчивость. В данной работе стрессоустойчивость будет 

рассматриваться как результат взаимодействия психологических компонентов 

психической деятельности и «широты» перцептивных установок и 

способностей личности, так и биологических основ - «силы» нервной системы 

индивида. 

И так, стрессоустойчивое поведение - это такое поведение индивида, 

опирающееся на его мировоззрение в вопросах восприятия разных ситуаций, не 

приводящее к подавлению жизнедеятельности организма, т.е. восприятие 

жизненных ситуаций как не стрессовых. 

Примером такого поведения может служить ситуация, когда предстоящее 

торжественное мероприятие для стрессоустойчивого человека – это 

возможность познакомится с новыми людьми, а для другого человека – это 

море враждебных лиц. 

Также стрессоустойчивость может определятся, как  свойство личности, 

обеспечивающее гармоническое отношение между всеми компонентами 

психической деятельности в эмоциогенной ситуации и, тем самым, 

содействующее успешному выполнению деятельности [6]. 

Стрессоустойчивость - это интегративное свойство личности, 

характеризующееся взаимодействием эмоциональных, волевых, 

интеллектуальных и мотивационных компонентов психической деятельности 
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индивидуума, обеспечивающее успешное оптимальное достижение цели в 

сложной эмотивной обстановке [7]. 

Стрессоустойчивость - это индивидуальная психологическая особенность, 

заключающаяся в специфической взаимосвязи разноуровневых свойств 

интегральной индивидуальности, что обеспечивает биологический, 

физиологический и психологический гомеостаз системы и ведет к 

оптимальному взаимодействию субъекта с окружающей средой в различных 

условиях жизнедеятельности и деятельности [6]. 

Стрессоустойчивость - это интегративное свойство человека, которое 

характеризуется необходимой степенью адаптации индивида к воздействию 

экстремальных факторов среды и профессиональной деятельности; 

детерминируется уровнем активации ресурсов организма и психики индивида; 

проявляется в показателях его функционального состояния и 

работоспособности [8]. 

Стрессоустойчивость - это устойчивость моторных, сенсорных и 

умственных компонентов деятельности при возникшем эмоциональном 

переживании [9]. 

В рамках изучения вопроса о стрессоустойчивости ведутся разные 

исследования. К примеру, наука о переработке информации человеческим 

интеллектом, позволяющая прогнозировать поведение человека в самых 

разнообразных ситуациях, в том числе стрессовых называется - соционика. 

Отдельный ее блок посвящен теории стрессоустойчивости, согласно которой 

все люди делятся на 4 группы: 

«Стрессонеустойчивых» характеризует максимально возможная 

ригидность по отношению к внешним событиям. Они не склонны менять свое 

поведение и адаптироваться под внешний мир. Их установки и понятия 

незыблемы. Поэтому любое неблагоприятное внешнее событие или даже намек 

на его возможность в будущем для них - стресс. В самой стрессовой, 

критической ситуации люди стрессонеустойчивых типов склонны к 

повышенной эмоциональности, крайне возбудимы и неуравновешенны. От них 

не стоит ждать быстрых и конструктивных решений в напряженные моменты.  
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«Стрессотренируемые» готовы к переменам, но только не глобальным и не 

мгновенным. Они стараются трансформировать свою жизнь постепенно, 

непринужденно, безболезненно, а когда это по объективным причинам 

невозможно, делаются раздражительными или впадают в депрессию. Однако по 

мере повторения примерно схожих по содержанию напряженных ситуаций 

«стрессотренируемые» привыкают и начинают реагировать на стрессы более 

спокойно. Зрелые, опытные представители таких типов вполне способны быть 

лидерами в экстремальных ситуациях.  

«Стрессотормозные» отличаются жесткостью своих жизненных принципов 

и мировоззренческих установок, однако к внезапным внешним изменениям 

относятся достаточно спокойно. Они принципиально не готовы меняться 

постепенно, но могут пойти на быстрое и однократное изменение той или иной 

сферы их жизни, например, резко сменить работу. Люди, имеющие типы 

данной группы, способны быть лидерами во время «точечных» перемен, после 

которых сразу будет фиксация их нового статус - кво. Если же стрессы следуют 

один за другим, а особенно имеют вялотекущий характер, они постепенно 

теряют присутствие духа и контроль над своими эмоциями. 

«Стрессоустойчивые» готовы относительно спокойно принимать любые 

перемены, какой бы характер (длительный или мгновенный) они ни носили. 

Наоборот, все стабильное и заранее предопределенное им чуждо и вызывает 

иронию по причине всеобщей неустойчивости, столь остро ощущаемой 

представителями  этой группы. Они обычно сами начинают процессы 

преобразований или даже революций, возглавляют их, при этом в самый 

острый момент могут отойти в сторону, так как при всей любви к переменам 

вовсе не в восторге от возможности нанесения ущерба себе. Умеют эффективно 

действовать в нестабильных, кризисных условиях, но плохо приспособлены для 

работы в организациях с устоявшимися традициями. Стрессом для них 

являются только самые тяжелые события, касающиеся их самих или близких. 

Нередко «стрессоустойчивые» выбирают себе профессии, связанные с риском и 

постоянным нахождением в экстремальных ситуациях [11]. 
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Уровень стрессоустойчивости личности не представляет собой чего - то 

неизменного. Под воздействием различных факторов он может, как 

повышаться, так и понижаться. 

Можно отметить то, что более высокий уровень стрессоустойчивости 

отличает людей, в системе ценностей которых преобладают так называемые 

духовные ценности. Напротив, доминирование ценностей материального 

характера приводит к снижению уровня стрессоустойчивости и формированию 

своеобразной стрессозависимости. Последняя выражается в появлении особого 

мировоззрения, в соответствии с которым стресс есть неотъемлемое свойство 

жизни вообще. 

Наиболее мощными факторами повышения уровня стрессоустойчивости 

являются общий энергетический потенциал личности, уровень развития 

интуиции, уровень развития логических способностей, эмоциональная зрелость 

личности, в том числе входящие в данный сложный фактор эмоциональная 

устойчивость и уровень эмоционального контроля; пластичность (гибкость, 

готовность личности к изменениям), тип темперамента, уровень развития 

рефлексии и др. 

Таким образом, стрессоустойчивость рассматривается как характеристика, 

с одной стороны, влияющая на успешность деятельности; с другой стороны, 

обеспечивающая гомеостаз личности, как системы.  

В данной работе стрессоустойчивость мы будем рассматривать, как 

индивидуальную психологическую особенность, заключающуюся в 

специфической взаимосвязи психологических компонентов психической 

деятельности, «широты» перцептивных установок и способностей личности, а 

также биологических основ – «силы» нервной системы индивида, что 

обеспечивает биологический, физиологический и психологический гомеостаз 

системы и ведет к оптимальному взаимодействию субъекта с окружающей 

средой в различных условиях жизнедеятельности и деятельности. На наш 

взгляд стрессоустойчивость как качество личности проявляет себя 

непосредственно в поведении индивида. 
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Стрессоустойчивое поведение – это такое поведение индивида, которое 

опирается на его мировоззрение в вопросах восприятия разных ситуаций, не 

приводящее к подавлению жизнедеятельности организма, т.е. восприятие 

жизненных ситуаций как не стрессовых. Что же такое тогда мировоззрение 

индивида и какие структурные компоненты в нем можно выделить?  

 

 

1.4 Состояния психоэмоционального напряжения как детерминанта 

стрессоустойчивости личности 

 

 

Психоэмоциональное состояние - особая форма психических состояний 

человека с преобладанием эмоционального реагирования по типу доминанты. 

Эмоциональные проявления в реагировании на действительность необходимы 

человеку, так как они регулируют его самочувствие и функциональное 

состояние. Дефицит эмоций снижает активность центральной нервной системы 

и может явиться причиной снижения работоспособности. Чрезмерное влияние 

эмоциогенных факторов может вызвать состояние нервно-психического 

напряжения и срыв высшей нервной деятельности. Оптимальное 

эмоциональное возбуждение - условие готовности к деятельности и ее 

благоприятному для здоровья осуществлению [12]. 

Психическое напряжение – это отношение между индивидом и 

окружающей средой, определяемое им как нагрузка, требующая использования 

энергии и вызывающая опасность. Отсюда следует, что: 

1. Психическое напряжение - результат дисбаланса или разница между 

требованиями к индивидууму (внешними или внутренними) и его 

возможностью с ними справиться. 

2. Этот дисбаланс может возникать в случаях слишком сильного 

раздражения или, наоборот, его отсутствием. 
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3. Дисбаланс индивидуален. Чем выше внешние и внутренние требования 

к человеку, или его собственные к себе, и чем ниже его возможности 

справиться с этими требованиями, тем выше стресс. 

4. Дисбаланс будет возникать только в том случае, если индивидууму 

действительно важно не проиграть в данной ситуации. В ином случае  это не 

стрессовая ситуация. 

К эмоциональному состоянию напряжения относят стресс, возникающий 

под влиянием воздействий стрессоров. Всякая неожиданность, которая 

нарушает привычное течение жизни, может быть причиной стресса. Таким 

образом, любое событие, факт или сообщение может вызвать стресс, то есть 

стать стрессором. 

Стресс в начальной фазе может быть даже полезен для человека. В 

состоянии стресса происходит мобилизация психологических сил. Но развитие 

стресса приводит к дистрессу. 

Дистресс (от англ. distress - горе, страдание, истощение) - это стресс, 

оказывающий отрицательное воздействие на организм, приводящий к 

истощению нервных и физических сил, разрушению функциональных систем, 

психической патологии, дезорганизации деятельности и поведения. 

Из описанного выше следует, что состояние психоэмоционального 

напряжение – это такая форма психического состояния человека, с 

преобладанием эмоционального напряжения проявляющегося в  увеличении 

возбуждения, реакциях мобилизации резервов организма и в тормозных 

реакциях; утрачивании пластичности, свойственной в спокойной обстановке, и 

угнетении сложных действий и интеллектуальных функций. В таком состоянии 

отношение между индивидом и окружающей средой, определяется им как 

нагрузка, а фактор, вызвавший ее, находится за границей зоны комфорта 

личности индивида. 

Куликов Л.В. вообще считает, что добавлять к слову «напряжение» 

определение «эмоциональное» нет необходимости, потому что трудно 

представить себе любое напряжение безэмоциональным. «Думаю, что это 

заявление излишне категорично, хотя по своей сути оно справедливо. Ведь 
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выделение эмоционального напряжения обусловлено не тем, что есть 

напряжение, сопровождаемое эмоциональными переживаниями, а тем, что 

причиной психического напряжения человека является развившаяся сильная 

эмоция» [13]. 

Состояние психического напряжения может выражаться в двух формах: в 

увеличении возбуждения, реакциях мобилизации резервов организма и в 

тормозных реакциях. Улучшение кратковременной памяти при оптимальной 

степени эмоционального напряжения отмечено И.А. Лапиной (1974),  

Е.А. Громовой (1976). По данным Е.А. Иванова с соавторами (1969), 

эмоциональная напряженность перед прыжком с парашютом увеличивает 

мышечную силу, но расстраивает моторную координацию (Архангельский, 

1934). 

Милерян Е.А. тоже наблюдал снижение эффективности сенсомоторной 

деятельности при воздействии сильных эмоциональных факторов. Ухудшение 

работоспособности было трех типов: скованное, импульсивное выполнение 

действий; уклонение человека от выполнения своих функций; полная 

заторможенность действий. 

Поведение в состоянии напряженности отличается негибкостью: 

утрачивает пластичность, свойственную ему в спокойной обстановке. 

Например, спортсмены нередко отмечают, что при встрече с серьезным 

противником из-за сильного волнения подсказанная тренером или товарищем 

комбинация становится настолько навязчивой, что в ходе борьбы спортсмены 

только о ней и думают, забывая обо всех других приемах. Это происходит 

потому, что спортсмен некритически воспринимает рекомендованную 

комбинацию как лучшую. 

В состоянии напряженности в первую очередь страдают сложные действия 

и интеллектуальные функции: сокращается объем внимания, нарушаются 

процессы восприятия и мышления, появляются лишние ненаправленные 

действия, снижается объем памяти и элементарных мыслительных операций. 

Один из известных волейболистов писал: «Напряжение порой бывает так 

велико, что потом не можешь вспомнить ход встречи, забываешь, что и как 
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делал. В таком состоянии немудрено проиграть что угодно. Это как воздушная 

яма, куда проваливается самолет. Команда в такой ситуации полностью теряет 

управление» [13]. 

При психоэмоциональном напряжении у индивида повышается уровень 

ситуативной тревожности. Ситуативная тревожность - это отрицательное 

эмоциональное состояние, возникающее в ситуации неопределенной или 

неосознанной опасности и проявляющееся в ожидании неблагополучного 

развития событий.  

В отличие от эмоции страха как реакции на конкретную угрозу, тревога 

является устойчивым психическим состоянием и представляет собой 

генерализованный или беспредметный страх.  

Функционально тревога не только предупреждает субъекта о возможной 

опасности, но и побуждает к поиску и конкретизации этой опасности, к 

активному исследованию окружающей действительности с установкой на 

определение угрожающего предмета [14]. 

Таким образом, мы можем сделать вывод, что чем выше уровень 

психоэмоционального напряжения у индивида, тем выше его уровень 

тревожности; индивид утрачивает пластичность, свойственную ему в 

спокойной обстановке; сокращается объем внимания, нарушаются процессы 

восприятия и мышления, появляются лишние ненаправленные действия, 

снижается объем памяти и элементарных мыслительных операций; фокус 

внимания индивида сводится к поиску и конкретизации опасности, к активному 

исследованию окружающей действительности с установкой на определение 

угрожающего предмета, что обуславливает восприятие уже любой ситуации как 

стрессовой, а других людей как потенциальных носителей угрозы. В таком 

состоянии индивид не может объективно воспринимать окружающую 

действительность, а его мышление носит негативный характер, что приводит к 

тому, что любая мелочь, становится стрессором для данного индивида.  
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1.5 Стрессоустойчивость в профессиональной деятельности  

     

 

Человек постоянно преодолевает какие-либо трудности, однако далеко не 

все они оказывают разрушительное воздействие на психику. Не каждая 

личностная проблема, внутриличностный или межличностный конфликт, 

ощущение кризиса неизбежно приводят к стрессу. Сохранять ровное 

настроение и внутреннюю гармонию позволяет психологическая устойчивость 

личности. 

Вопросы психологической устойчивости личности имеют огромное 

практическое значение, поскольку устойчивость охраняет личность от 

дезинтеграции и личностных расстройств, создает основу внутренней 

гармонии, полноценного психического здоровья, высокой работоспособности. 

Дезинтеграцию личности понимают как потерю организующей роли высшего 

уровня психики в регуляции поведения и деятельности, распад иерархии 

жизненных смыслов, ценностей, мотивов, целей. Психологическая 

устойчивость индивидуума непосредственно определяет его жизнеспособность, 

психическое и соматическое здоровье [14].           

Психологическая устойчивость - это качество личности, определенными 

аспектами которого являются стойкость, уравновешенность, сопротивляемость 

[15].  

Возможны различные подходы к трактовке психологической 

устойчивости. Она может быть понята как соразмерность постоянства и 

изменчивости личности. Речь идет о постоянстве главных жизненных 

принципов и целей, доминирующих мотивов, способах поведения, 

реагирования в типичных ситуациях. Изменчивость проявляется в динамике 

мотивов, появлении новых способов поведения, поиск новых способов 

деятельности, выработке новых форм реагирования на ситуации. 

В психологической устойчивости важен еще один аспект- соразмерность 

приятных и неприятных чувств, сливающихся в чувственном тоне, 

соразмерность между ощущениями благополучия и переживаниями радости, 
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счастья, с одной стороны, и ощущениями неудовлетворенности жизнью и 

своими делами, собой, страданиями с другой. 

Для психологической устойчивости личности необходима способность к 

саморазвитию, формированию собственной индивидуальности. Устойчивость 

можно рассматривать как сложное качество личности, синтез отдельных 

качеств и способностей. К составляющим психологической устойчивости 

необходимо отнести: 

1. Способность к личностному росту со своевременным и адекватным 

разрешением внутриличностных конфликтов. 

2. Относительную стабильность эмоционального тона и благоприятного 

настроения. 

3. Развитую волевую регуляцию. 

Сущность воли заключается в сознательном преодолении человеком 

трудностей на пути к поставленной цели. Особенности волевой сферы человека 

проявляются в процессах психического самоуправления, саморегулирования, 

самоконтроль. Уровень устойчивости личности так или иначе проявляется в ее 

трудовой деятельности, в надежности работника, профессионала. С другой 

стороны, успешная профессиональная деятельность для многих является 

базисом полноценного переживания самореализации, что влияет на 

удовлетворенность жизнью в целом, на настроение и психологическую 

устойчивость.  

Психологическая устойчивость представляет как сложное качество 

личности, в котором объединены: 

1. Уравновешенность. 

2. Стойкость, стабильность. 

3. Сопротивляемость. 

Уравновешенность - это способность удерживать уровень напряжения, не 

выходя за границы приемлемого (не доводя до разрушительного стресса). Под 

стойкостью подразумевается способность противостоять трудностям, сохранять 

веру в ситуациях фрустрации, а под стабильностью - постоянный уровень 

настроения. Сопротивляемость - это способность сохранять свободу поведения 
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и выбора образа жизни. Регуляция напряжения, уравновешенность 

интенсивности мотивации и ресурсов организма, удержание напряжения в 

пределах границ оптимума или хотя бы приемлемости [15]. 

Психологическую устойчивость поддерживают внутренние (личностные) 

ресурсы и внешние (межличностная, социальная поддержка). При 

благоприятном влиянии факторов (положительных качеств) доминирующее 

психическое состояние - резистентное, а доминирующее настроение - 

гармоничное (устойчивое, повышенное, оптимистическое). При 

неблагоприятном влиянии доминирующее состояние - состояние дезадаптации, 

стрессовое или депрессивное (напряжение, тревога) и дисгармоничное 

настроение (неустойчивое, тревожное). В поддержании устойчивости 

участвуют все сферы личности. На уровне темперамента особенностью, 

предполагающей к возникновению неустойчивости, является повышенная 

эмоциональность. Существенное влияние оказывает выраженность волевых 

качеств: настойчивости, энергичности, умения управлять собой. 

        В настоящее время существует немало профессий, для которых стресс если 

и не хроническое явление, вероятность его возникновения велика. В этом 

смысле не требуют особого пояснения профессии летчика, авиадиспетчера, 

машиниста поезда. Оказалось, что инфаркты и инсульты здесь во много раз 

превышают аналогичные заболевания в других профессиях [16]. 

        Одна из характерных примет настоящего времени - необходимость 

выполнять профессиональные обязанности в экстремальных условиях, в 

состоянии повышенной психической напряженности. Некоторым профессиям 

фактор стресса просто сопутствует, работе связанной с переживанием 

психической напряженности в силу высочайшей ответственности за 

принимаемые решения. К таким профессиям и относится профессия 

авиадиспетчера. Работа в условиях стресса представляет собой серьезное 

испытание физического и психического здоровья специалиста, критической 

проверкой степени его профессиональной надежности [16]. 

        Профессиональная деятельность человека может осложняться 

воздействием стрессоров разной природы. К ним относятся: 
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1. Организация и содержание трудовой деятельности. 

2. Профессиональная карьера. 

3. Оплата труда. 

4. Взаимоотношения на работе. 

5. Внеорганизационные источники стресса.  

                Практический опыт профессиональной деятельности свидетельствует, что 

самое существенное влияние на характер развития стресса, глубину и 

последствия его переживания оказывают индивидуальные особенности 

человека. Некоторые из них, обеспечивают стрессоустойчивость работника, 

усиливая его возможности в противодействии стрессогенным факторам. Среди 

главных психологических свойств, способствующих приспособлению к 

стрессу, его преодолению, можно назвать оптимизм, волевые качества, 

доброжелательность, самоуважение. Особо следует отметить самообладание. 

Это черта характера, которая помогает человеку управлять самим собой, 

собственным поведением, сохранять способность к выполнению деятельности в 

самых неблагоприятных условиях. Человек с развитым самообладанием умеет 

при любых, даже чрезвычайных обстоятельствах не поддаваться панике, 

сохранять ясность ума, подчинять свои эмоции голосу рассудка, не позволяя 

нарушить организованный строй его психической жизни. Для 

профессиональной деятельности авиадиспетчеров, предполагающих работу в 

экстремальных условиях, самообладание становится одним из определяющих 

условий обеспечения надежности их деятельности. Основное содержание этой 

черты характера составляет функционирование двух психологических 

механизмов: самоконтроля и коррекции (воздействия).  

С помощью самоконтроля специалист следит за своим эмоциональным 

состоянием, выявляя возможные отклонения. Воздействия на собственные 

эмоции могут носить  и упреждающий (профилактический) характер. Это 

значит, что еще до появления явных признаков эмоционального равновесия, но 

предвидя вполне реальную возможность такого события (ситуация опасности, 

риска, повышенной ответственности), человек с помощью специальных 
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приемов самовоздействия (самоубеждения, самоприказа) стремится 

предотвратить его наступление [17]. 

                Выявление признаков стрессового состояния человека, осуществляющего 

профессиональную деятельность, и их регистрация представляют задачу особой 

важности. Отличительная черта состояния стресса - общее возбуждение, 

которое охватывает различные уровни функционирования организма. На 

уровне поведенческих реакций состояние стресса может проявиться в виде: 

1. Характерных особенностей мимики. 

2. Скованности (непроизвольное напряжение мышц, пассивное поведение, 

закрепощенность позы). 

3. Особой подвижности. 

4. Непроизвольных движений глаз. 

5. Изменения цвета кожи лица (покраснение, побледнение). 

6. Выраженных изменений в артикуляции, в интонации голоса. 

7. Неадекватных поступков и ответов на вопросы. 

8. Нарушения критичности мышления, четкости выражения мыслей. 

9. Резкой смены настроения. 

       Изменения в сфере познавательных процессов и психомоторике человека в 

условиях стресса могут быть зафиксированы при измерении показателей: 

1. Время и ошибки сенсомоторных реакций (на движущийся объект). 

2. Острота зрения, световая и цветовая чувствительность. 

3. Критическая частота слияния мелькания. 

4. Показатели долговременной и кратковременной памяти на звуковые  и 

зрительные стимулы. 

5. Точность усилий. 

6. Характеристики внимания. 

7.  Координация и точность движений. 

8. Данные глазомера [20]. 

 Физиологические реакции организма в условиях стресса обычно 

регистрируются следующими показателями: 

1. Частота и ритм сердечных сокращений. 
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1. Величина артериального давления. 

3. Показатели дыхания (частота). 

4. Показатели температуры тела. 

5. Зрачковый рефлекс. 

6. Величина потоотделения. 

7. Показатели электроэнцефалограммы. 

В качестве биохимических показателей состояния стресса могут 

использоваться, показатели общего анализа крови, выделения гормонов, 

содержание сахара в крови.  

В исследовательском и практическом плане вызывает интерес изучение 

особенностей психологического реагирования человека профессиональной 

деятельностью в зависимости от специфики воздействующего на них стрессора. 

Под воздействием сенсорной изоляции у человека могут возникнуть   

психические состояния (неврозы) [19]. 

Деятельность человека всегда осуществляется в определенных условиях 

внешней среды. Все условия деятельности, в зависимости от выраженности 

угрозы для жизни человека, можно разделить на три категории: обычные, 

особые и экстремальные. Наименьший уровень напряженности свойствен 

обычным условиям деятельности, поскольку они привычны. Наивысший 

уровень напряжения характерен для экстремальных условий деятельности, так 

как в этих условиях на человека воздействует целый комплекс необычных для 

него раздражителей внешней среды.  

Во-первых, каждый человек индивидуален. Два человека находясь в одних 

и тех же условиях, выполняя одну и ту же деятельность, могут обладать 

различными функциональными состояниями и соответственно, будут иметь 

различный уровень стрессоустойчивости [22]. 

Во-вторых, человек как биосоциальная система обладает свойством - 

способностью адаптироваться к изменяющимся условиям внешней среды.   

Бесспорно, чем выше степень выраженности реальной угрозы для жизни 

человека при выполнении деятельности в определенных условиях, тем ниже его 
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уровень стрессоустойчивости. Бесспорно и то, что к реальной витальной угрозе 

человек не может адаптироваться. 

Рассмотрим классификацию деятельности: 

1. Обычные условия. К категории обычных или нормальных, условий 

деятельности относятся условия, которые обеспечивают нормальное 

функционирование всех систем организма человека. Воздействующие на него 

факторы внешней среды не несут пагубных воздействий, в этих условиях 

человек чувствует себя достаточно комфортно. 

2. Особые условия, условия деятельности, при которых могут внезапно 

возникать ситуации, опасные для жизни человека или окружающих его людей. 

Но главная их особенность в том, что они являются нештатными, или 

внеплановыми. К особым условиям можно отнести авиадиспетчеров. 

Существует определенная вероятность внезапного возникновения 

экстремальных ситуаций. 

3. Экстремальные условия, к ним относятся  условия жизни в большей или 

меньшей степени характеризующиеся наличием реальной угрозы. 

В условиях  экстремальной ситуации могут оказаться, люди, чья профессия 

не связана с опасностями [22]. 

Стрессоустойчивость сложный структурный признак, определяемый на 

уровне целостной личности, как ее психологические качества, так и 

физиологические возможности. 

Стрессоустойчивость - индивидуальная особенность организма сохранять 

нормальную работоспособность во время действия стрессора. Может быть 

усилена путем обучения. Суть этого обучения - научиться сознательному 

контролю за функционированием внутренних органов [17].  

         Под стрессоустойчивостью понимают: 

1. Сохранение способности к социальной адаптации. 

2. Сохранение значимых межличностных связей. 

3. Обеспечение успешной самореализации, достижения жизненных целей. 

4.  Сохранение трудоспособности. 

5. Сохранение здоровья. 
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       Сохранение или повышение стрессоустойчивости личности связано с 

поиском ресурсов, помогающих ей в преодолении негативных последствий 

стрессовых ситуаций. Под ресурсами понимаются внутренние и внешние 

переменные, способствующие психологической устойчивости в стрессогенных 

ситуациях. Социальная поддержка - это внешний ресурс, зависит от готовности 

личности обратиться за помощью. 

Следующий ресурс стрессоустойчивости - психологическая компетентность 

человека, уровень его грамотности и культуры. Вместе с социальным опытом 

она определяет конкретные формы адаптивных процессов в стрессовых 

ситуациях. 

Изучение стрессовых состояний на транспорте позволяет глубже понять 

различные уровни реагирования организма в ответ на специфические внешние 

раздражители, что представляет большую значимость при анализе 

профессиональной деятельности авиадиспетчеров, и для разработки 

эффективных защитных мероприятий, способствующих повышению 

безопасности перелетов. Между тем в работе бригад часты ситуации 

переживания стресса.  

Необходимо повысить надежность работы авиадиспетчеров. Его 

деятельность направлена на решение двух, задач: «управление» полетом и 

наблюдение за внешней средой в процессе ведения самолета на взлет или 

посадку. Эти задачи приходится решать в условиях постоянного напряжения. 

Должны быть следующие качества: безошибочность действий, способность 

оперативно исправлять собственную ошибку, сохранение психической 

устойчивости и работоспособности в нестандартных ситуациях, 

своевременность действий [19].   

Стресс - применяется для обозначения разнородных состояний человека, 

которые проявляются как во внешнем поведении, так и на уровне физических и 

нейрохимических изменений. Общим для них является то, что состояние 

возникает в ответ на действие неожиданных, редких или экстремальных 

факторов. У авиадиспетчеров гораздо больший интерес представляет 

профессиональный стресс. Профессиональный стресс - это напряженное 
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событие работника, возникающее у него воздействие эмоционально- 

отрицательных и экстремальных факторов, связанных с выполняемой 

профессиональной деятельностью [21].  

Психические факторы, вызывающие стресс, могут быть кратковременного и 

длительного воздействия. Авиадиспетчеры подвержены воздействию 

кратковременных стрессоров при возникновении экстремальных ситуаций. 

Стрессовое состояние в поведении человека может проявляться двояко. В 

одном случае это улучшение деятельности, поиск и реализация наиболее 

оптимального пути решения ситуации. Эмоциональное напряжение здесь 

является дополнительным активирующим фактором. В другом случае 

деятельность дезорганизуется, появляются реакции, не соответствующие задаче 

выполнения деятельности или даже собственным интересом - это 

эмоциональный стресс. Эмоциональный стресс характеризуется 

дискоординацией физиологических и психических функций. Сохранения 

возможности выполнять заданную деятельность представляет - реакцию 

тревоги. Реакция тревоги направлена главным образом на сохранение 

целостности организма (жизни, здоровья), а не на выполнение заданной 

деятельности. Формы выражения тревоги связаны со степенью 

экстремальности ситуации [21]. Прогнозировать в различных стресс-ситуациях 

поведение людей очень трудно  прежде всего потому, что оценка значимости 

стрессора зависит от субъективных установок, то есть от настроя личности. 

Настрой вырабатывается годами, прошлым опытом. Психологическое качество 

устойчивости в стресс - ситуациях для определенных профессий является 

необходимым или очень желательным. На основании различных методик 

проводятся исследования, направленные на поиски методов профотбора людей 

для профессий, сопряженных с вероятностью возникновения экстремальных 

ситуаций или пребыванием их в экстремальных условиях. Установлено, что из 

47 профессионально значимых качеств, 29 определяют эффективность 

управления  в стрессовой обстановке. К ним относятся нейродинамический 

фактор, личностные особенности, сложно логические, пространственные, 

вербальные, эвристические мыслительные операции, перцептивно-
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мнемонические характеристики, моторный компонент и эмоционально-волевые 

соотношения. Реализация психоэмоционального  стресса в значительной 

степени зависит от индивидуальной  реактивности человека, индивидуального 

состояния нейролягуляторных механизмов защиты, возможностей 

компенсации. В ситуациях, грозящих аварией, стресс связан с дефицитом 

времени, риском неудачи собственных действий, страхом. Индивидуальная 

устойчивость к стрессу проявляется в том, как  оценивает человек внешнюю 

ситуацию. Если ситуация превосходит его интеллектуальные и 

профессиональные возможности, то внешняя помеха становится внутренней 

помехой. Способ выхода из стрессовой ситуации зависит от того, какой мотив и 

какой настрой преобладает в человеке. Если ситуация воспринимается в свете 

страха своей профессиональной несостоятельности или угрозы жизни, 

авиадиспетчер может не справиться с ней  или предпринять неправильные 

действия. Если же внимание полностью направленно на разрешение ситуации, 

развивается другая картина физиологических  изменений и психологического 

состояния. Действия правильные и есть  вероятность справиться с угрозой [22]. 

Профессиональная пригодность авиадиспетчера характеризуется 

совокупностью его психологических и психофизиологических особенностей, 

необходимых и достаточных для достижения им, при наличии специальных 

знаний, умений и навыков.  
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II ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ УРОВНЯ 

СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ У АВИАДИСПЕТЧЕРОВ 

 

 

2.1 Описание методик и процедуры исследования  

 

 

Нами было осуществлено экспериментальное исследование определение 

уровня стрессоустойчивости у авиадиспетчеров. В качестве диагностического 

инструмента были выбраны:     

1. Опросник «Определение уровня стрессоустойчивости» (Батаршев А. В). 

В Опросник представлено 18 стрессовых ситуаций. На каждую ситуацию 

следует реагировать по 6 реакциям. Мы смогли исследовать способность 

переносить стрессовые ситуации.                            

2. Тест «Самооценка стрессоустойчивости личности» (Киршева Н. В.). 

Позволит дать самооценку уровню стрессоустойчивости. Тест позволит дать 

самооценку стрессоустойчивости. Чем более искренним будут ответы, тем 

более объективный результат.                             

Экспериментальное исследование уровня стрессоустойчивости у 

авиадиспетчеров проходило в три этапа: 

1. Констатирующий эксперимент - проведение диагностических методик в 

экспериментальной группе, определили авиадиспетчеров с низким уровнем 

стрессоустойчивости. 

2. Формирующий эксперимент - апробация разработанной программы 

коррекционных упражнений по оптимизации уровня стрессоустойчивости у 

авиадиспетчеров. 

3. Контрольный эксперимент - изучит особенности уровня 

стрессоустойчивости после проведения программы коррекционных 

упражнений по оптимизации. 

Исследование проходило  на базе Аэронавигации Центральной Сибири 

города Красноярска. 
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Исследование проходило в 2017 году. Всего в исследовании участвовали 

30 авиадиспетчеров. Результаты отражены в таблицах 2.1 и 2.2. 

                                                                                  

 

Таблица 2.1 

Результаты исследования уровня стрессоустойчивости у авиадиспетчеров (по 

опроснику «Определение уровня стрессоустойчивости» Батаршев А. В), до 

программы 

№ Уровни стрессоустойчивости 
Количество 

человек 
Процентная доля % 

1 Низкий уровень 

 
4 13 

2 Средний уровень 

 
18 60 

3 Высокий уровень 

 
8 23 

4 Всего  30 100 

 

 

 Результаты исследования уровня стрессоустойчивости у авиадиспетчеров, 

позволяют сделать следующие выводы: низкий и средний уровень 

стрессоустойчивости имеют 73% авиадиспетчеров, т.е. уровень 

стрессоустойчивости требует коррекции.                                                                                         

Результаты, полученные с помощью теста «Самооценка 

стрессоустойчивости» позволяют сделать следующие выводы: низкий   и 

средний уровень стрессоустойчивости имеют 87 % человек, процентная доля 

уровня является критическая, и поэтому требует коррекции.  

Особые условия  деятельности авиадиспетчеров при которых могут 

внезапно возникать ситуации, опасные для жизни человека или окружающих 

его людей.  
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Таблица 2.2  

Результаты исследования уровня стрессоустойчивости у авиадиспетчеров (по 

тесту «Самооценка стрессоустойчивости личности» Киршева Н.В), до 

программы 

№ Уровни стрессоустойчивости Количество 

человек    

Процентная доля  % 

1 Низкий уровень 

(оч. низкий, низкий, ниже 

среднего) 6 20 

2 Средний уровень 

(чуть ниже среднего, 

средний, чуть выше 

среднего) 

20 67 

3 Высокий уровень 

(выше среднего, высокий)     
3 10 

 Очень высокий 1 3 

 

Но главная их особенность в том, что они являются нештатными, или 

внеплановыми. Существует определенная вероятность внезапного 

возникновения экстремальных ситуаций 

Работа авиадиспетчера связана с повышенным уровнем безопасности, она 

сочетает в себе комплекс стрессогенных факторов. В качестве особого 

ответственного компонента трудовой деятельности авиадиспетчера выступает 

сопровождение самолета, в котором значительное место занимает наблюдение 

за состоянием и путем следования самолета при взлете и посадке. 

Авиадиспетчер в процессе работы непрерывно воспринимает осведомительную 

информацию о пути следования самолетов, погодных условиях на местности, 

состоянии взлетно-посадочной полосы. Поэтому изучение стрессовых 

состояний на авиа транспорте позволяет понять различные уровни 

реагирования организма в ответ на специфические внешние раздражители, что 

представляет при анализе профессиональной деятельности авиадиспетчеров, и 

для разработки эффективных защитных мероприятий, способствующих 

повышению безопасности авиаперелетов. 
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2.2 Описание программы коррекционных упражнений  по  оптимизации 

уровня стрессоустойчивости у авиадиспетчеров 

 

 

Изучение стрессовых состояний на авиа транспорте позволяет глубже 

понять различные уровни реагирования организма в ответ на специфические 

внешние раздражители, что представляет большую значимость при анализе 

профессиональной деятельности авиадиспетчеров, и для разработки 

эффективных защитных мероприятий, способствующих повышению 

безопасности авиаперелетов. Существенную роль в повышении безопасности 

движения играет также снижение избыточной психологической напряженности 

на всех этапах производственного процесса в работе авиадиспетчеров. 

Отрицательным результатом пребывания в стрессовом состоянии, в том числе в 

связи с возможностью потери работы по причине ограниченной годности, 

становятся нарушения в состоянии здоровья, приводящие к ошибочным 

действиям авиадиспетчеров, особенно в нештатных ситуациях. Ни одно 

происшествие не происходит случайно - всегда есть закономерность. 

Деятельность авиадиспетчера направлена на решение двух, задач: управление 

движением самолета и наблюдение за внешней средой в процессе 

сопровождения самолета. Эти задачи приходится решать в условиях 

постоянного напряжения. Должны быть следующие качества: безошибочность 

действий, способность оперативно исправлять собственную ошибку, 

сохранение психической устойчивости и работоспособности в нестандартных 

ситуациях, своевременность действий [19].    

Реализация разработанной нами программы коррекционных упражнений 

направленная на повышение уровня стрессоустойчивости позволяет 

оптимизировать данные показатели. 

Апробация программы коррекционных упражнений проводилась на 24 

испытуемых в 2017г. В качестве испытуемых выступали авиадиспетчера от 23 

до 45 лет, со стажем работы от 5 до 10 лет. Занятия проводились на базе 

Аэронавигации Центральной Сибири города Красноярска. 
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Цель программы: повысить уровень стрессоустойчивости у 

авиадиспетчеров. 

Задачи программы: 

1. Повысить сопротивляемость стрессовым нагрузкам.         

2. Повысить устойчивость к экстремальным ситуациям.  

При разработки и реализации программы коррекционных упражнений мы 

придерживались следующих принципов: 

1. Здесь и теперь.    

Этот принцип ориентирует участников тренинга на то, чтобы предметом 

их анализа постоянно были процессы, происходящие в группе в данный 

момент, чувства, переживаемые в данный конкретный момент, мысли, 

появляющиеся в данный момент. 

2. Искренность и открытость. 

Самое главное в группе – не лицемерить и не лгать. Чем более 

откровенными будут рассказы о том, что действительно волнует и интересует, 

чем более искренним будет предъявление чувств, тем более успешной будет 

работа группы в целом. 

3. Принцип «Я». 

Основное внимание участников должно быть сосредоточено на процессах 

самопознания, на самоанализе и рефлексии. Даже оценка поведения другого 

члена группы должна осуществляться через высказывания собственных 

возникающих чувств и переживаний. Запрещается использовать рассуждения 

типа: «мы считаем…», « у нас мнение другое…» и другие, перекладывающие 

ответственность за чувства и мысли конкретного человека на аморфное «мы». 

Все высказывания должны строится с использованием личного местоимения 

единственного числа: «я чувствую…», «мне кажется…». Это тем боле важно, 

что напрямую связано с одной из задач тренинга – научиться брать 

ответственность на себя и принимать себя таким, какой есть. 

4. Правило общения. 

В группе следует оговорить способ обращения друг к другу. Общение 

между всеми участниками и ведущими независимо от возраста и социального 
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статуса во многих рекомендациях предлагается осуществлять на «ты». Как 

принято считать, это позволяет создать дружескую и свободную обстановку в 

группе. 

5. Конфиденциальность.  

Все, что говорится в группе относительно конкретных участников, должно 

оставаться внутри группы, - естественное этическое требование, которое 

является условием созданием атмосферы психологической безопасности и  

самораскрытия. 

После предъявления данных правил происходит обсуждение. Участникам 

предлагается либо согласиться с правилами, либо нет, но при этом они должны 

предложить те правила работы в тренинговой группе, которые будут для них 

более приемлемые. 

Участники: в программе коррекционных упражнений участвовали 14 

авиадиспетчеров, имеющих низкий уровень стрессоустойчивости. 

Теоретическое обоснование программы: Психотехнические приемы 

позволяют снимать отрицательные переживания и менять ход мысли в 

позитивном направлении. Программа коррекционных упражнений разработана 

чтобы снизить уровень тревожности, уменьшить подавленность и повысить 

самооценку, повысить сопротивляемость стрессовым нагрузкам, научить 

контролировать свои эмоции. Повысить стрессоустойчивость к экстремальным 

ситуациям.  

Как говорилось выше такие характеристики как тревожность, повышение 

сопротивляемости к стрессовым нагрузкам, к экстремальным ситуациям, 

повышение саморегуляции могут быть сгруппированы, составив три 

содержательных блока. 

Блочное содержание программы: 

1. Релаксационный блок.  

2. Блок направленный на повышение саморегуляцию. 

3. Блок упражнений направленных, на снятие тревожности. 

Каждое занятие проводилось в стандартной форме и включает в себя 

следующие элементы: ритуал приветствия, разминки, основное содержание, 
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ритуал прощания. 

Программа состоит из 10 занятий по 1,5 часа.  

1.Релаксационный блок. 

В занятие №1 - 3 упражнения: «Кирпич», «Медитация покоя», «Убежище». 

Направленность занятий достигнуть внутреннего покоя, душевного равновесия. 

В занятие №2 - 2 упражнения: «Новое место», «Вхождение в транс». 

Упражнения направлены на снятие эмоционального напряжения, позволяет 

регулировать собственное состояние. 

В занятие №3 - 2 упражнения: «В гостях у Морфея», «Храм тишины». 

упражнение направленное на состояние внутреннего покоя и комфорта. 

2. Блок на саморегуляцию. 

В занятие №4 - 3 упражнения: «Антистрессовая релаксация», «Простые 

утверждения», «Снятие напряжения в 12 точках». Упражнения позволяют 

справиться с эмоциональным напряжением. 

В занятие №5 -3 упражнения: «Здесь и сейчас», «Успокаивающее», 

«Дерево». Развитие ощущения свободы, способность принимать правильное 

решение. 

В занятие №6 - 3 упражнения: «Ха - дыхание», «Замок», «Купол». 

Направлено на эмоциональную устойчивость и уравновешенность. 

В занятие №7 - 3 упражнения: «Выражение эмоций», «Тропинка», 

«Большое дерево». Регуляция эмоционального состояния. 

Блок  упражнений направленных на снятие тревожности. 

В занятие №8 - 2 упражнения: «Работа с негативными переживаниями», 

«Пересмотр состояния тревожности». Избавление от неприятных переживаний. 

В занятие №9 - 2 упражнения: «Техника успокоения», «Ассоциации и 

диссоциации». 

В занятие №10 - 3 упражнения: «Изобрази свою тревогу», «Фотоальбом», 

«Техника пустотности». Освобождение от негативных ощущений.  
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2.3 Сравнительный анализ результатов исследования у авиадиспетчеров 

(после реализации программы коррекционных упражнений) 

 

 

Для статистической проверки данных, мы сравниваем уровень 

достоверности различий между зависимыми выборками с помощью t - критерия 

Стьюдента. Реализация коррекционной программы, направленная на 

повышения уровня стрессоустойчивости позволяет оптимизировать данные 

показатели. Для того чтобы убедиться, что данная программа имеет результат к 

повышению уровня стрессоустойчивости при помощи t- критерия Стьюдента.  

После  повторного проведения диагностических методик: 

1. Тест «Самооценка стрессоустойчивости личности» (Киршева Н. В). 

2. Опросник «Определение уровня стрессоустойчивости» (Батаршев А. В). 

Мы провели анализ процентного соотношения авиадиспетчеров с высоким, 

средним, низким уровнем стрессоустойчивости (см. табл.2.3 и 2.4) 

                                                                                

 

Таблица 2.3 

Результаты исследования уровня стрессоустойчивости у авиадиспетчеров (по 

тесту «Самооценка стрессоустойчивости личности» Киршева Н.В). 

№ Уровни стрессоустойчивости Количество 

человек    

Процентная доля  % 

1 2 3 4 

1 Низкий уровень 

(оч. низкий, низкий, ниже 

среднего) 

4 13 

2 Средний уровень 

(чуть ниже среднего, 

средний, чуть выше 

среднего) 

20 67 
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                                                                                         Окончание таблицы 2.3 

1 2 3 4 

3 Высокий уровень 

(выше среднего, высокий )    
3 10 

4           Очень высокий 3 10 

  30 100 

 

При качественном анализе было определено, что среди всех испытуемых 

авиадиспетчеров 13% с низким уровнем стрессоустойчивости, средний уровень 

стрессоустойчивости составил 67%, и с высоким уровнем стрессоустойчивости 

10%, и 10% с очень высоким уровнем стрессоустойчивости. 

Мы провели анализ процентного соотношения авиадиспетчеров до и после 

реализации коррекционных упражнений. Были получены следующие 

результаты.              

                                                                                             

Таблица 2.4 

Сравнительный анализ полученных результатов в процентах (до и после   

реализации программы) 

Уровень 

стрессоустой

чивости 

До программы  После программы 

Количество 

человек 

Процентная 

доля % 

Количество 

человек 

Процентная 

доля % 

Низкий  

  
6 20 4 13 

Средний  

  
20 67 20 67 

Высокий  

  
3 10 3 10 

 Очень 

высокий 
1 3 3 10 
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Мы взяли показатели до и после коррекционных упражнений  у 

авиадиспетчеров. По результатам тестирования определили, значимо ли 

изменились баллы уровня стрессоустойчивости у авиадиспетчеров после 

коррекционных упражнений. 

Вычислили баллы уровня стрессоустойчивости авиадиспетчеров до 

коррекционных упражнений и после коррекционных упражнений. Как 

оказалось, баллы до и после коррекционных упражнений различаются. 

При анализе данных были получены результаты, что с низким уровнем 

стрессоустойчивости 18% авиадиспетчеров. 

Математическую обработку данных мы начали со сравнительного анализа 

«До» и «После» коррекционной программы, для этого использовали t - 

критерий Стьюдента. 

Для статистической проверки мы выдвигаем гипотезы: 

Нo - о равенстве показателей уровня стрессоустойчивости авиадиспетчеров 

до и после коррекционных упражнений. 

 Нı - что показатели уровня стрессоустойчивости, после коррекционной 

программы станут более высокими.    

Для удобства вычислений с применением t- критерия, результаты 

эксперимента представим в виде таблицы в приложении. 

 Находим среднее арифметическое разностей баллов: 

       



n

i

id
n

d
1

1
                                                        (1.2) 

где n - количество испытуемых; 

∑- сумма разностей баллов. 

                 

        



n

i

id
n

d
1

1
= 3,2 

         Вычислим выборочный объем выборки, по формуле: 
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d

S
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6,31 

 

 

 Вычислим выборочное среднее квадратичное отклонение: 

 

2

dd SS                                      (3.2) 

dS 2,51 

 

        Определим эмпирическое значение t критерия Стьюдента: 

n
S

d
t

d

эмп                                        (4.2) 

           

 tэмп = 4,74 

По таблице находим критическое значение распределения Стьюдента для 

уровня значимости α = 0,05 и n - 1= 13; 

tкрит(0,05; 13) = 2,16. 

Строим ось значимости для t критерия Стьюдента, на которой отмечаем 

значение tэмп = 4,74 

 

   

 Критическая область                                                                      Критическая область 

 (различия не значимы)                                                                    (различия значимы)     

                                                     Область неизвестности   

                                                                        

 

                     tкр.л = - 2,16                               tкр.пр = 2,16                      tэмп = 4,74          

Рис.2.1 Ось значимости 
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Значение tэмп = 4,74 попало в критическую область, поэтому наблюдаемое 

различие баллов уровня стрессоустойчивости  значимо. То на уровне 

значимости принимается гипотеза Нı , что показатели баллов не равны. 

Наша гипотеза, что авиадиспетчеры имеют высокие показатели, что 

обусловлено спецификой профессиональной деятельности, реализация 

коррекционной программы позволит оптимизировать уровень 

стрессоустойчивости.  

 

 

2.4 Практические рекомендации по повышению стрессоустойчивости 

 

  

Управление высоким эмоциональным напряжением связано с пониманием 

ситуаций, в которых нам труднее всего сохранить самообладание. Иногда 

стрессовые ситуации очевидны, а иной раз бывает трудно определить, что 

именно вызывает у человека высокое эмоциональное напряжение.  

1. Осознание обеспечивает определение чрезмерно высоких уровней 

стресса на более ранней стадии их развития. 

2. Предвосхищение. Такой анализ может оказаться большим подспорьем в 

предвидении стрессовых ситуаций, которые можно мысленно пережить и 

откорректировать до их фактического наступления. После того как вы 

переживете предполагаемую модель, с ней будет гораздо легче справиться в 

реальной жизни. 

3. Избегание от ситуаций, вызывающих высокое напряжение, можно 

сохранить ресурсы своей нервной системы. 

4. Оценка. Можно испытывать сильный стресс, пытаясь завершить 

проекты в установленные  нами реальные временные сроки.  

5. Самоутверждение. Учет своих прав наряду с уважением прав другого. 

6. Действие. Большинство из нас, осознавая причины стресса, мало делают 

для изменения обстоятельств и образа жизни. К стрессу надо подходить с 

полной серьезностью, иначе есть опасность превращения его в затяжной 
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хронический процесс со всеми вытекающими отсюда последствиями: 

изнеможение (потеря энергии, усталость, эмоциональная заторможенность); 

недоверие, раздражительность, депрессия, появление психосоматических 

заболеваний, дурные пристрастия к сигаретам, алкоголю и наркотикам. 

Однажды сформировавшись, состояние стресса может стать 

самопроизводящимся процессом, ведущим к потере дальнейшей мотивации и 

бегству от проблем и самого себя в них. 

Постарайтесь изменить свой взгляд на происходящее. Исследования 

доказали, что люди, умеющие должным образом постоять за себя, значительно 

реже подвергаются стрессовым состояниям в сложных ситуациях и чаще 

испытывают чувства удовлетворенности собой, собственной ценности и 

значительности. Действующие в агрессивной манере, испытывают чувства 

вины, неполноценности, неуверенности и своим поведением пытаются 

маскировать эти чувства. Кто непосредственен в своей реакции на 

раздражающие, конфликтные ситуации, испытывает в меньшей степени 

состояние стресса, и в большей - чувства собственной ценности и 

удовлетворение, которые необходимо развивать каждому. 

7. Взгляните на свои проблемы более обобщенно. Разделите проблемы на 

составляющие и решайте их в порядке значимости, одну за другой. 

 8. Перестаньте  беспокоиться, займитесь делом. Беспокойство - чаще всего 

злоупотребление воображением, большинство волнующих нас проблем либо 

вообще не случаются, либо неподвластны нашему контролю. 

9. Перестаньте осуждать себя и заниматься самоедством. 

Самоуничижительные комментарии и мрачное настроение подрывают 

уверенность в себе и вызывают дополнительный стресс. 

10. Умерьте темп своей жизни. 

Полезно научиться замедлять темп своей жизни вечером, в выходные и 

праздничные дни.  

11. Стресс можно снимать при помощи массажа. 

12. Стресс можно уменьшить с помощью физических упражнений. 
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13. Определяйте приоритеты своих целей. Основные противоречия, 

приводящие к стрессу, возникают при решении задач, связанных с наиболее 

значимыми для человека сферами его жизнедеятельности, это: самореализация, 

семья, здоровье, карьера, ближайшее окружение, духовность. В разное время 

эти приоритеты могут выстраиваться в разную по значимости шкалу, 

приобретая низкие, средние и высокие уровни значимости для человека, 

позволяя ему контролировать срочность и значения задач, связанных с тем или 

иным жизненным приоритетом. Умение ставить перед собой четкие и ясные 

цели, а затем планировать их достижение - основное умение, присущее людям, 

преуспевающим в своей жизни. При этом важно мотивированно стремиться к 

достижению этих целей, имея в виду их соизмеримость, достижимость и 

реальность исполнения. Должен быть какой-то адекватный способ оценки 

продвижения к цели. В любом случае продвижение к цели должно быть 

реально достижимым в пределах имеющегося в вашем распоряжении времени  

и средств [16]. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Профессиональный стресс - многообразный феномен, выражающийся в 

психических и соматических реакциях на напряженные ситуации в трудовой 

деятельности человека. Специфика понятия «профессиональный стресс» 

заключается в том, что оно отражает особенности стрессового состояния (в его 

причинах, проявлениях и последствиях), которое возникает при осуществлении 

различных видов профессиональной деятельности. Важным при этом 

оказывается не только изучение организационных форм и условий 

осуществления деятельности на конкретных трудовых постах, но и анализ 

характерных особенностей проявлений стресса в зависимости от 

содержательной специфики профессии. Поэтому профессиональные задачи и 

профессиональная среда в целом являются теми ключевыми образованиями, во 

взаимосвязи с которыми рассматривается развитие стресса в профессиональной 

деятельности. Как показывают исследования, содержание и условия реализации 

профессиональной деятельности, интенсивность нагрузок специфическим 

образом влияют на уровень стрессогенности профессиональной ситуации в 

целом и приводят к нарастанию напряженности труда.  

Представители определенной профессиональной общности испытывают 

стресс, источники которого находятся в самом содержании профессиональной 

деятельности. К негативным последствиям профессионального стресса 

относятся формы острых стрессовых состояний и их фиксация в виде 

устойчивых нарушений психического здоровья - различных форм 

дезорганизации индивидуального и группового поведения, характерных 

профессионально-личностных деформаций и психосоматических расстройств. 

Работы в области исследования профессионального стресса в целом имеют 

эмпирическую направленность и представляют собой описание разнообразных 

факторов, обусловливающих развитие стресса. Выделяют достаточно большое 

количество видов профессионального стресса, которые могут быть вызваны 

различными факторами, связанными с трудовой деятельностью, 

взаимоотношениями на работе, с организационной структурой и психоло-
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гическим климатом, неорганизационными факторами. Несмотря на все 

возрастающее количество исследований, направленных на изучение самых 

разнообразных аспектов профессионального стресса сегодня, к сожалению, су-

ществует немного работ, посвященных сравнительному анализу различных 

концепций профессионального стресса и повышения стрессоустойчивости 

сотрудников. 

На наш взгляд, стрессоустойчивость как качество личности проявляет себя 

непосредственно в поведении индивида. Стрессоустойчивое поведение - это 

такое поведение индивида, опирающееся на его мировоззрение в вопросах 

восприятия разных ситуаций не приводящее к подавлению жизнедеятельности 

организма, т.е. восприятие жизненных ситуаций как не стрессовых. 

Стрессоустойчивость - это индивидуальную психологическую 

особенность, заключающуюся в специфической взаимосвязи психологических 

компонентов психической деятельности, «широты» перцептивных установок и 

способностей личности, а также биологических основ – «силы» нервной 

системы индивида, что обеспечивает биологический, физиологический и 

психологический гомеостаз системы и ведет к оптимальному взаимодействию 

субъекта с окружающей средой в различных условиях жизнедеятельности и 

деятельности. 

Целью данной работы являлось, апробировать разработанную программу 

коррекционных упражнений для повышения уровня стрессоустойчивости у 

авиадиспетчеров. 

После проведения исследования и анализа данных, мы пришли к 

следующим выводам подтверждающим гипотезу о том, что 

стрессоустойчивость у авиадиспетчеров имеет высокие показатели, что 

обусловлено спецификой профессиональной деятельности, реализация 

программы коррекционных упражнений позволила оптимизировать уровень 

стрессоустойчивости.  

Так как у 13% авиадиспетчеров остался низкий уровень 

стрессоустойчивости, необходимо отметить, что данная работа носит 

предварительный характер. Программа коррекционных упражнений по 
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оптимизации уровня стрессоустойчивости нуждается в доработке, возможно на 

это повлияло, малый промежуток времени для занятий всего составил 1 месяц. 

Изучение стрессовых состояний у авиадиспетчеров позволяет понять 

уровни реагирования организма на  раздражители. Для этого при анализе 

профессиональной деятельности авиадиспетчеров, нужно разрабатывать 

эффективные защитные мероприятия, способствующих повышению, их 

сопротивляемости стрессам. 

Сохранение или повышение стрессоустойчивости связано с поиском 

ресурсов, помогающих ей в преодолении негативных последствий.            
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Приложение 1 

Табл.1, прил.1 

Сводная социально - психологическая характеристика испытуемых 

авиадиспетчеров 

№ Ф. И. О. Кол - во сопровождаемых 

самолетов в день 

Возраст 

1 2 3 4 

1 С. И. С. 10 27 

2 А. С. С. 18 28 

3 Б. П. В. 15 20 

4 Т. А. Е. 16 40 

5 О. Е. М. 16 35 

6 К. И. Н. 14 31 

7 Г. В. И. 15 26 

8 С. М. Л. 18 34 

9 О. Ю. С. 15 29 

10 С. В. В. 13 34 

11 Ц. Р. Д. 10 41 

12 Ч. И. Л. 17 37 

13 П. О. Г. 15 35 

14 М. Б. Е. 12 26 

15 У. Ю. Н. 16 31 

16 Ж. А. Д. 16 37 

17 В. К. Г. 15 45 

18 П. В. М. 14 28 

19 К. А. Н. 16 23 

20 Т. А. И. 13 33 

21 Т. И. Н. 18 23 

22 Я. Л. В. 17 42 

23 П. Г. Н. 16 40 



52 
 

Окончание приложения 1 

Окончание табл.1, прил.1 

1 2 3 4 

24 К. Е. В. 17 31 

25 Г. А. И. 16 36 

26 Р. Д. А. 14 38 

27 С. О. Ю. 16 43 

28 Т. В. Н. 17 28 

29 К. Ю. Г. 14 42 

30 Т. Д. Г. 18 30 

Среднее 

значение 
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