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источников 50, приложений 3.  

НЕРВНО-ПСИХИЧЕСКОЕ НАПРЯЖЕНИЕ, ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ РАБОТНИКОВ МАШИНИСТОВ ЭКСПЛУАТАЦИОННОГО 

ЛОКОМОТИВНОГО ДЕПО, ПРОФИЛАКТИКА НЕРВНО-ПСИХИЧЕСКОГО 

НАПРЯЖЕНИЯ. 

Цель работы – проанализировать нервно-психическое напряжения 

работников и разработать программу профилактики машинистов 

эксплуатационного локомотивного депо г. Красноярска.  

Проведено экспериментальное исследование профилактики нервно-

психического напряжения работников машинистов эксплуатационного 

локомотивного депо в три этапа: констатирующее исследование нервно-

психического напряжения работников, формирующая работа по анализу и 

разроботки возможности профилактики нервно-психического напряжения 

работников машинистов эксплуатационного локомотивного депо 

г. Красноярска, оценка ее эффективности в контрольном исследовании.  

Достоверность полученных в исследовании данных оценена с помощью U-

критерия Манна-Уитни.  
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

В современном обществе актуальной является проблема нервно-

психического напряжения, формирующегося в условиях профессиональной 

деятельности. Данный феномен наиболее полно исследован 

Т. А. Немчиным  [33]. Работники могут испытывать нервно-психическое 

напряжение не только на фоне эмоциональной нестабильности, но и в связи с 

внешними раздражителями, профессиональными факторами, а потому важно и 

даже необходимо осуществлять профилактическую работу по оптимизации 

психического состояния работника, по формированию у него умений 

саморегуляции, самоконтроля как в повседневной, так и экстремальной 

ситуации. 

Вышесказанное актуально для такой профессии как «работник машинист 

эксплуатационного локомотивного депо». Эта профессия сопряжена, с одной 

стороны, с объективно неблагоприятными факторами труда – высокими 

нагрузками на организм и психику работника, монотонным и при этом 

ответственным трудом, большим количество раздражающих факторов, а с 

другой – существующими рисками возникновения стрессовых внештатных 

ситуаций. Работник машинист эксплуатационного локомотивного депо должен 

уметь совладать как резко наступившим, так и постепенно нарастающим нервно-

психическим напряжением, которое может крайне негативно сказаться на 

результате его труда. 

В этой связи актуализируется проблема профилактики нервно-

психического напряжения работников машинистов эксплуатационного 

локомотивного депо, которая на данный момент в психологических 

исследованиях и методических материалах представлена крайне слабо, 

недостаточно, что определяет проблему исследования – как должна 

осуществляться профилактика нервно-психического напряжения работников 

машинистов эксплуатационного локомотивного депо. 
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Итак, цель исследования: проанализировать нервно-психического 

напряжения работников машинистов эксплуатационного локомотивного депо 

г. Красноярска и разработать программу  профилактики. 

Объект исследования: нервно-психическое напряжение работников 

машинистов эксплуатационного локомотивного депо. 

Предмет исследования: профилактика нервно-психического напряжения 

работников машинистов эксплуатационного локомотивного депо 

г. Красноярска.  

Задачи исследования: 

1. Проанализировать представления о нервно-психическом напряжении в 

психологической науке. 

2. Рассмотреть особенности профессиональной деятельности работников 

машинистов эксплуатационного локомотивного депо. 

3. Провести исследование нервно-психического напряжения работников 

машинистов эксплуатационного локомотивного депо г. Красноярска.  

4. Проанализировать нервно-психическоге напряжение работников 

машинистов эксплуатационного локомотивного депо г. Красноярска и 

разработать программу  профилактики,оценить ее эффективность. 

Гипотеза исследования: возможность профилактики нервно-психического 

напряжения работников машинистов эксплуатационного локомотивного депо 

будет эффективной, если будет строиться на основе обучения их техникам 

саморегуляции психических состояний. 

Методики исследования:  

1. Теоретический анализ, обобщение и систематизация психологической 

литературы по проблеме профилактики нервно-психического напряжения 

работников машинистов эксплуатационного локомотивного депо. 

2. Эмпирические методики – методики психодиагностики нервно-

психического напряжения работников машинистов эксплуатационного 

локомотивного депо:  

 методика «Оценка нервно-психического напряжения» (автор: 
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Немчин Т. А.);  

 методика диагностики уровня невротизации (автор: Вассерман Л. И.);  

 методика «Прогноз-2» (автор: Рыбников В. Ю.). 

3. Методики количественной и качественной обработки данных, методики 

математической статистики (критерий Манна-Уитни). 

Исследование проводилось на базе ЧУЗ «КБ «РЖД-Медицина»» 

г. Красноярск. В исследовании приняло участие 25 работников машинистов 

эксплуатационного локомотивного депо г. Красноярска (мужчины; возраст – 

29 – 42 года).  

Структура работы включает в себя введение с обоснованием актуальности, 

цели и задач исследования; основную часть, состоящую из двух глав и выводов 

по ним; заключение; список литературы. 



 

I ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ ВОЗМОЖНОСТЕЙ ПРОФИЛАКТИКИ 

НЕРВНО-ПСИХИЧЕСКОГО НАПРЯЖЕНИЯ РАБОТНИКОВ МАШИНИСТОВ 

ЭКСПЛУАТАЦИОННОГО ЛОКОМОТИВНОГО ДЕПО 

 

 

1.1 Представления о нервно-психическом напряжении в психологической 

науке 

 

 

Понятие «нервно-психическое напряжение» в психологической науке 

исследуется в рамках изучения психофизиологических, функциональных 

состояний человека. Под психическими состояниями понимаются «… такие 

характеристики психической деятельности, которые отличаются своей 

целостностью, возникают в конкретный временной период. Данные состояния 

способны сменять друг друга, тем самым сопровождая всю жизнедеятельность 

человека во всей многогранности ее проявлений» [21, с. 8]. 

Одним из психических состояний человека и выступает нервно-

психическое напряжение [26]. Под ним Авдалян Т. А., ссылаясь на определение 

Немчина Т. А. [33], понимает «вид психического состояния, развивающийся у 

человека, действующего в психологически сложных условиях – при дефиците 

времени, информации, высоком уровне требований к качеству и объему 

результатов деятельности и ответственности за возможную неудачу» [2, с. 133]. 

Из определения можно сделать вывод о том, что нервно-психическое 

напряжение возникает на основе внешних факторов. На это же указывает 

Левитов Н. Д. [25], чьи суждения будут раскрыты позже. 

Исследуются такие типы напряженности в психологических исследованиях: 

операциональная и эмоциональная, торпидная, импульсивная и 

генерализованная, психическая и физическая.  

Основным критерием их разграничения выступает источник формирования 

и развития. Так, высокий темп сенсорной или интеллектуальной деятельности 
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детерминирует операциональную напряженность, фрустрация приводит к 

эмоциональной напряженности и т.д. [17]. 

Состояние нервно-психического напряжения, с одной стороны, 

характеризуется повышением уровня активации организма (возбуждения), 

формированием готовности справиться с возникшими трудностями, с другой – 

вызывает состояние сильного дискомфорта, тревоги, переживания адресного или 

безадресного страха и нередко – невозможностью реализовать данную 

готовность [19]. В этой связи нервно-психическое напряжение как психическое 

состояние сложно оценить однозначно – полезно оно или вредно для человека, 

его деятельности. Исследователь данного понятия – Немчин Т. А., как бы отвечая 

на поставленный вопрос, выделяет три степени нервно-психического 

напряжения [33]:  

 степень нервно-психического напряжения I – напряжение в очень 

условном его понимании, поскольку под напряжением данной степени 

понимается состояние своеобразного покоя, которое сопровождается 

нахождением человека в достаточно комфортных для него условиях, 

отсутствием восприятия актуальной ситуации как экстремальной для себя, при 

отсутствии мотивов для достижения целей и деятельности в целом; 

 степень нервно-психического напряжения II – напряжение здесь 

характеризуется активацией (мобилизацией) психической деятельности, 

наличие ощутимых состояний дискомфорта, соматического неблагополучия, 

переживаний, которое впрочем неясно распознаются индивиде на фоне общего 

позитивного состояния, его активной позиции в достижении целей и стремлении 

к преодолении барьеров – то есть здесь акцент делается на активности и 

мотивированности личности (сочетание мотива деятельности и мотива цели), 

которые в целом на непосредственной деятельности человека отражается 

позитивно; 

 степень нервно-психического напряжения III – напряжение здесь 

приобретает более выраженные и негативные черты, приводит к тому, что 

психическая деятельность становится дезорганизованной, психомоторная 
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деятельность тормозится, у человека появляется яркое чувство физического и 

психического дискомфорта, негативные переживания и эмоции, сниженное 

настроение, тревога, страхи, опасения относительно будущих ошибок. 

При таком подходе анализа понятия «нервно-психическое напряжение» 

значение имеет его степень – при невысокой степени наличие такого состояния 

положительно для человека и его деятельности, а при высокой выраженности – 

напротив, негативно, дезорганизующе. 

Немчин Т. А. под нервно-психическим напряжением понимает 

«…психическое состояние, обусловленное предвидением негативного для 

субъекта развития событий, что сопровождается чувством общего дискомфорта, 

тревоги, страха и включает в себя стремление овладеть ситуацией, влиять на нее 

определенным образом» [33, с. 74]. Отметим, что Немчин Т. А. является автором 

методики оценки нервно-психического напряжения личности, выделил степени 

нервно-психического напряжения, а также изучал нервно-психическое 

напряжение в контексте адаптации личности. В таком контексте нервно-

психическое напряжение может рассматриваться как стресс-реакция в контексте 

адаптации организма к различным экстремальным, трудным условиям [33]. 

Адаптация нацелена на то, чтобы в активной форме приспособить организм 

к конкретным условиям и достичь при этом состояния удовлетворенных 

потребностей. Однако, безусловно, этот процесс не всегда является плавным, 

могут возникать внутренние и внешние барьеры в достижении такой цели. 

Способность справиться с такими барьерами связана с тем состоянием, в 

котором находится человек, какими личностными особенностями он обладает, 

какова сила и преодолимость таких барьеров. В свою очередь, адаптационный 

потенциал личности во многом определяет то, какой уровень нервно-

психического напряжения вызовет у человека та или иная ситуация [8; 12]. 

Левитов Н. Д. отмечает связь любого психического состояния, в том числе 

и нервно-психического напряжения, с внешними воздействиями на 

человеческую психику, а также выделяет такие характеристики психических 

состояний, как подвижность, изменчивость, проявление в эмоциях, в 
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опосредовании психической и познавательной деятельности [25]. Структурными 

компонентами любого психического состояния являются статус переживания, 

субъективные изменения в психической деятельности, отличительные черты 

характера и личностные особенности, особенности выполняемой деятельности, 

состояния организма [8]. То есть разные люди могут давать на одну и ту же 

ситуацию разные реакции, у них могут возникать разные состояния. Различия 

будут проявляться на уровне восприятия, переживания.  

Небылицын В. Д. разграничивает две группы факторов возникновения и 

развития нервно-психического напряжения [31]:  

 внешние факторы – это специфические особенности воздействующего 

фактора, длительность и интенсивность воздействия, объективная трудность 

достижения поставленных результатов, ограниченность времени и информации, 

физические (экологические) факторы; 

 внутренние факторы – это субъективная значимость переживаемой 

ситуации, особенности предшествующего опыта, уровень развития 

индивидуальной способности к адаптации организма, индивидуальные 

особенности человека, уровень готовности к необходимой деятельности, а также 

непосредственное отношение к данной деятельности и уровень мотивации. 

Совместно с понятием «нервно-психическое напряжение» исследуется и 

понятие «стресс» (в ряде исследований они даже отождествляются) [32; 38; 50]. 

Целесообразно дать определению понятию «стресс» и рассмотреть границы его 

содержания. «Первооткрыватель» понятия – Селье Г. – под стрессом понимал  

неспецифические реакции организма в ответ на любое неблагоприятное  

воздействие [41].  

В более современной трактовке Бодров В. А. определял стресс как «… 

сильное (разной продолжительности и интенсивности) психическое и 

физическое напряжение, связанное либо с повышенным переутомлением, 

усталостью, либо, наоборот, с повышенной возбудимостью и 

перевозбудимостью» [6, с. 18]. В данном определении между понятиями 

«стресс» и «нервно-психическое напряжение» будто ставится равенство. 
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Лазарус Р. под стрессом понимал «… динамический процесс, который возникает 

в ситуации, когда требования окружающей среды превышают ресурсы человека 

и создают угрозу для его личного благополучия» [24, с. 122]. 

Стресс имеет тесную связь с физическим и психическим состоянием 

человека. Павлов И. П. изучал влияние стрессовой ситуации на человека, в чем 

отмечал важную роль врожденного типа высшей нервной деятельности в 

развитии стресса [37].  

Небылицын В. Д. рассматривает нервно-психическое напряжение как один 

из симптомов стресса [31]. Голубь А. А. замечает, что «… нервно-психическое 

напряжение в структуре стресса представляет психический фактор, наиболее 

ярко проявляющийся в сдвигах именно нервно-психической деятельности» [8, с. 

1038]. Таким образом, будем считать, что нервно-психическое напряжение 

выступает одним из проявлений стресса. 

Нервно-психическое напряжение, как правило, негативно сказывается на 

эффективности деятельности человека, его состоянии [33]. Михалева Е. А. 

рассматривает нервно-психическое напряжение как фактор демотивации 

работников – ей проведено исследование, результаты которого показали, что по 

мере роста стадии демотивации работника растет уровень нервно-психического 

напряжения [30]. Человек в состоянии нервно-психического напряжения 

необъективно оценивает окружающую реальность, а потому может быть склонен 

к принятию неправильных решений, что в рамках трудовой деятельности может 

детерминировать критические ситуации, нарушения в процессе труда.  

Марищук В. Л. с соавторами отмечают, что состояние нервно-психического 

напряжения человека становится причиной нарушений на разных уровнях с 

общей тенденцией к снижению устойчивости психических процессов – от 

восприятия до мышления и памяти может возникать блокада [29].  

Горбов Ф. Д. в качестве сопутствующих нервно-психическому напряжению 

личностных проявлений называет растерянность, потерю самообладания, а при 

чрезмерном напряжении возможен и вовсе распад деятельности, отказ от 

продолжения работы [9]. 
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Подводя итоги данному параграфу, отметим, что нервно-психическое 

напряжение в психологической науке трактуется как вид психических 

состояний, формирующийся у человека, действующего в психологически 

трудных обстоятельствах – при недостатке времени, информации, значительном 

уровне требований к качеству и объему результатов деятельности и 

ответственности за вероятную неудачу (Немчин Т. А.).  

Выделяют три степени нервно-психического напряжения, подробно 

изученные и описанные Немчиным Т. А. Уровень нервно-психического 

напряжения влияет на саму деятельность человека и ее результат деятельности, 

что определяет интерес психологии управления к данному психологическому 

феномену. 

 

 

1.2 Особенности профессиональной деятельности работников машинистов 

эксплуатационного локомотивного депо 

 

 

Работники машинисты эксплуатационного локомотивного депо (далее – 

машинисты) являются железнодорожными работниками, и их профессиональная 

деятельность сопряжена с высокими психическими и физическими нагрузками, 

которые могут вызывать хронический профессиональный стресс. Многие 

особенности профессиональной деятельности машинистов выступают 

своеобразными стресс-факторами [7; 11; 13; 16; 39; 44]:  

 управление быстро движущимся объектом;  

 работа в замкнутом пространстве; 

 динамизм транспортных ситуаций; 

 большое количество раздражающих факторов и неблагоприятных 

факторов труда (локальная и общая вибрация, шум, гиподинамия, 

неблагоприятный микроклимат – магнитные поля, инфразвук, загрязнение 

воздуха токсичными веществами, а также нерациональная освещенность 



14 

    

рабочего места в темное время суток, изменение температурного баланса);  

 повышенные требования к оперативному мышлению (в частности, 

решение оперативных задач при дефиците времени, постоянная готовность к 

экстренному действию в условиях монотонии);  

 высокая персональная ответственность;  

 монотонность труда; 

 ненормированность рабочего графика, следствием которого становятся 

нарушения в режиме сна и питания (т.н. нарушение циркадного ритма). 

Овчинников А. Л. отмечает и то, что постепенно труд машинистов 

осложняется развитием техники – конструкции технических устройств 

становятся более сложными, скоростными, с большими технологическими 

возможностями, что также может быть фактором формирования и развития 

нервно-психического напряжения работников [34]. 

Выше перечислены типичные особенности труда машинистов, помимо 

которых следует отметить и риски возникновения внештатных стрессовых 

ситуаций – например, появление человека на путях, перекрытие сигнала, 

различные виды брака и т.д. [10; 11; 28].  

Таким образом, профессиональная деятельность машинистов 

сопровождается нервно-психическими перегрузками с умственным 

перенапряжением на фоне монотонного труда с периодическими 

эмоциональными стрессами, принятием решений в условиях высоких нервно-

психических напряжений, перегрузкой анализаторов [18; 20]. 

Можно сделать вывод и том, что профессия машиниста предъявляет 

высокие требования к личности работника – так, профессионально важными 

качествами в данной профессии называются: 

– высокая скорость переключения внимания; 

– большой объем внимания; 

– высокая концентрация внимания; 

– сила и уравновешенность нервных процессов; 

– динамика работоспособности;  
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– стрессоустойчивость; 

– готовность к экстренному действию и бдительность; 

– устойчивость и скорость переключения внимания 

– помехоустойчивость [4; 27; 35]. 

Машинист должен быть готов к экстренным ситуациям, быть способен 

быстро и адекватно ситуации реагировать на нее, решать возникшую проблему, 

должен быть бдительным, сосредоточенным, владеть собой – эмоциями, 

поведением [4], должен быть способен к рефлексии и пониманию своего 

состояния [19].  

Федоренко Т. Н. отмечает связь способности к безотказному и 

безошибочному производственному функционированию в процессе 

взаимодействия с техническими системами локомотива в течение поездки, 

прежде всего, с индивидуальными и личностными особенностями 

машинистов [49]. 

Оптимальный уровень психофизиологической работоспособности 

машиниста складывается из таких показателей [35]: 

 уровень развития и состояния функций произвольного внимания и 

памяти, мышления (поддаются тренировке); 

 психофизиологическая база высших психических функций, в том числе 

силы нервных процессов, их уравновешенности и подвижности (является базой 

для формирования профессионально важных качеств); 

 актуальное функциональное состояние работника, с учетом 

физиологических процессов утомления, уровня бодрствования, болезненного 

состояния (данный показатель наиболее лабилен). 

Однако, как бы ни был готов машинист к труду, как бы ни соответствовали 

его личностные особенности профессионально важным качествам, риски для 

возникновения стрессовых, напряженных ситуаций и состояний достаточно 

велики. Следствием длительного стресса, как правило, становится нервно-

психическое напряжение, которое будет влиять на профессиональную 

деятельность работника – ухудшится произвольный контроль деятельности, 



16 

    

уменьшится объем произвольного внимания, его концентрация, устойчивость, 

увеличится количество ошибок. В описанных неблагоприятных факторах труда 

машинистов показано, что они включают в себя воздействие как на психику, так 

и на организм работника [48].  

Исследование Акунеевой Т. Д. показало, что у 7% работников 

железнодорожного транспорта диагностировано умеренное или чрезмерное 

нервно-психическое напряжение. Если в случае умеренного нервно-

психического напряжения работник железнодорожного транспорта хоть и 

испытывает неприятные состояния (тревога, дискомфорт), но в целом способен 

работать эффективности по причине своей мотивированности, то при 

чрезмерном нервно-психическом напряжении негативные состояния работников 

(тревога, дискомфорт, страхи) могут приводить к их неспособности и 

неготовности справляться с трудными профессиональными ситуациями [3].  

В свою очередь, нервно-психическое напряжение машинистов может 

вызывать критические ситуации, а также может стать фактором возникновения 

и развития профессиональных заболеваний [46], что определяет потребность в 

целенаправленной систематической профилактической работе в данном 

направлении. 

Подводя итоги данному параграфу, отметим, что профессиональная 

деятельность машинистов осуществляется в достаточно неблагоприятных 

условиях труда – большие психофизические нагрузки, многочисленные 

раздражители, гиподинамия, монотонность труда, высокая персональная 

ответственность и т.д.  

В совокупности с возможностью возникновения внештатных ситуаций 

создаются условия для формирования и развития у машинистов нервно-

психического напряжения, которое при небольшой силе и кратковременности 

действия может дать мобилизационный эффект, но при долгом воздействии 

станет фактором снижения эффективности труда машиниста, фактором риска 

появления ошибок в его труде, которые могут быть и очень критичными. 
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1.3 Возможности профилактики нервно-психического напряжения 

работников машинистов эксплуатационного локомотивного депо 

 

 

При признании важности разработки и реализации программ профилактики 

нервно-психического напряжения работников машинистов эксплуатационного 

локомотивного депо по причине неблагоприятного влияния данного состояния 

на продуктивность их профессиональной деятельности целенаправленных 

методических разработок нами не обнаружены.  

Изученные материалы по проблеме профилактики нервно-психического 

напряжения относятся преимущественно к категории обучающихся (в связи с 

феноменами «экзаменационный стресс», «школьная тревожность» [22; 43; 47]), 

реже – относятся к категории военнослужащих, сотрудников органов 

внутренних дел, МЧС и т.п., а машинисты как объект профилактической работы 

практически не анализируются. 

В некоторых исследованиях освещается психопрофилактическая и 

психокоррекционная работа психолога с машинистами, которая чаще всего 

называется восстановительной работой. Например, в статье Кузиной А. В., 

Кононенко Т. В. описывается опыт реализации психокоррекционных трененгов, 

которые включали [23]:  

 комплекс методов психической саморегуляции;  

 познотонические упражнения;  

 дыхательные упражнения;  

 самомассаж биологически активных точек тела;  

 психоэмоциональную разгрузку;  

 психоэмоциональную мобилизацию.  

Психологом при реализации такой программы использовались различные 

сочетания методик, включающие сеансы функциональной музыки, просмотр 

специальных видеопрограмм, просмотр слайдов, сеансы аутогенной тренировки, 

а также различные аппаратные методики [23].  
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В другой статье отражена точка зрения Ерденовой Г. К. с соавторами, 

которые предлагают делать акцент в работе с нервно-психическим напряжением 

работников на применение профилактических и реабилитационных 

мероприятий, используя при этом не медикаментозные методики и 

рекреационные мероприятия [15; 42; 45]:  

 нормализация и коррекция питания;  

 двигательная активность;  

 гимнастика для глаз;  

 при нарушениях конвергенции – ортоптические упражнения, применение 

ортоскопических очков; 

 дыхательные упражнения;  

 методики медико-психологической адаптации;  

 санаторно-курортное лечение;  

 санитарно-гигиеническое воспитание;  

 формирование здорового образа жизни. 

Ониани Х. Т. описывает эффективность создания особой среды для 

проведения профилактических и реабилитационных мероприятий, 

направленных на оптимизация функционального состояния работников, в 

частности, описывает проведение психологической работы в шунгитовой 

комнате. Проведенное исследование показало, что работа в таких условиях 

способствовала повышению скорости восприятия зрительных сигналов, 

улучшению функции концентрации и переключения внимания, психологической 

разгрузке работников – это те проблемы, которые становятся симптомами 

нервно-психического напряжения машинистов [36]. 

Однако, на наш взгляд, важно не только работать с психическим состоянием 

машинистов в направлении его оптимизации, снижения напряжения, но и 

создавать условия для того, чтобы они могли самостоятельно распознать у себя 

нервно-психическое напряжение и суметь с ним совладать – например, 

используя действенные для них приемы и способы психологической 

саморегуляции. Разумной нам видится идея повышения субъектности позиции 
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работника в оказании ему психологической помощи – по аналогии с известной 

пословицей о рыбе и удочки можно предполагать, что более эффективной и 

перспективной будет работа, в которой машинистов обучают самостоятельно 

справляться с негативными переживаниями, нервно-психическим напряжением 

– предоставляют информацию о существующих способах, создают условия для 

отработки соответствующих навыков и формирования работниками личного 

арсенала приемом саморегуляции. 

Психологическая работа по профилактике и преодолению нервно-

психического напряжения машинистов должна быть максимально комплексной, 

а потому должна включать в себя, с одной стороны, санитарно-оздоровительные 

мероприятия [1], а также психологическую поддержку профессиональной 

деятельности. 

Психолог в рамках профилактики нервно-психического напряжения 

машинистов может и должен заниматься [11; 40]: 

 психологической диагностикой функционального состояния машинистов 

(психофизиологическое обследование); 

 выявление группы риска (с неудовлетворительной профессиональной 

адаптацией, повышенным нервно-психическим напряжением); 

 психологическим консультированием и при необходимости реализацией 

психокоррекционных мероприятий; 

 оценкой эффективности психопрофилактических, психокоррекционных, 

оздоровительно-восстановительных мероприятий. 

Отметим, что психолог участвует также в профессионально-

психологическом отборе машинистов и формировании команд (машинист-

помощник машиниста), в котором делает акцент на рассмотрение 

психологической совместимости работников [14]. 

Исследователи и практики говорят об эффективности таких форм работы с 

машинистами в целях профилактики нервно-психического напряжения [11; 29]: 

 мобилизация организма, мотивация к занятиям физической активностью; 

 постизометрическая релаксация (цель – снятие мышечного напряжения); 
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 релаксация, аутогенные тренировки; 

 консультации, тренинги, обучение методам саморегуляции (например, 

метод избирательной позитивной ретроспекции, метод избирательной 

негативной ретроспекции, метод зеркала, метод детальной визуализации 

неудачного исхода ситуации и пр.); 

 оказание моральной поддержки; 

 психопросветительская деятельность – психологические лекции, 

обеспечение наглядным материалом. 

В рамках профилактики нервно-психического напряжения машинистов 

следует не только знакомить их с основами рационального распределения 

времени (на отдых и работу, на сон), побуждать к соблюдению режима и 

физической активности, но и формировать необходимые личностные 

образование – стрессоустойчивость как способность владеть собой в стрессовых 

(то есть нетипичных) ситуациях, способность регулировать эмоциональные 

состояния и т.д. Стрессоустойчивость машинистов, в свою очередь, связана с 

такими факторами, как профессиональный опыт, мотивированность работников, 

их социальная зрелость [5]. Для решения такой задачи целесообразно 

использовать психорегулирующие тренировки, которые направлены на 

овладение навыками использования простейших методов саморегуляции, 

позволяющих регулировать эмоциональные состояния личности, снимать 

нервно-психическое напряжение, создавать определенный положительный 

настрой в деятельности работника. Уместно использовать аутогенные 

тренировки, учить работникам приемам психологической саморегуляции – 

например, в тренинговом формате психологической работы. 

Подводя итоги данному параграфу, отметим, что вопрос профилактики 

нервно-психического напряжения работников машинистов эксплуатационного 

локомотивного депо в психологической, профессиональной и методической 

литературы практически не раскрыт. На основании проведенного анализа 

литературы было высказано предположение о том, что возможность 

профилактики нервно-психического напряжения работников машинистов 
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эксплуатационного локомотивного депо будет эффективной, если будет 

строиться на основе обучения их техникам саморегуляции психических 

состояний. Данное предположение взято за гипотезу, будет проверено в 

экспериментальном исследовании. 

Таким образом, теоретический анализ возможностей профилактики нервно-

психического напряжения работников машинистов эксплуатационного 

локомотивного депо позволил сделать такие выводы: 

1. Нервно-психическое напряжение в психологической науке трактуется как 

вид психических состояний, формирующийся у человека, действующего в 

психологически трудных обстоятельствах – при недостатке времени, 

информации, значительном уровне требований к качеству и объему результатов 

деятельности и ответственности за вероятную неудачу (Немчин Т. А.).  

Выделяют три степени нервно-психического напряжения, которые могут 

по-разному влиять на деятельность человека и ее результат деятельности, в том 

числе – и негативно. Так, нервно-психическое напряжение может стать причиной 

изменений в когнитивных возможностях человека, сказаться на рациональности 

и эффективности принимаемых решений, может нарушить деятельность 

человека в целом. 

2. Нервно-психическое напряжение может развиваться у работников 

машинистов эксплуатационного локомотивного депо, профессиональная 

деятельность которых осуществляется в неблагоприятных условиях – большие 

нагрузки, раздражители, гиподинамия, монотонность труда, высокая 

ответственность и т.д. Высокий уровень нервно-психического напряжения у 

работников данной сферы может не только снижать эффективность труда, но и 

становиться причиной появления критических ошибок. 

3. В связи с негативным влиянием нервно-психического напряжения на 

эффективность труда работников машинистов эксплуатационного 

локомотивного депо актуализируются вопросы профилактики данного 

состояния. Однако с методической стороны данная проблема практически не 

исследована.  
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На основании проведенного анализа литературы сформулирована гипотеза: 

возможность профилактики нервно-психического напряжения работников 

машинистов эксплуатационного локомотивного депо будет эффективной, если 

будет строиться на основе обучения их техникам саморегуляции психических 

состояний. 

Гипотеза исследования была проверена в экспериментальном 

исследовании. 
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II ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ПРОФИЛАКТИКИ НЕРВНО-

ПСИХИЧЕСКОГО НАПРЯЖЕНИЯ РАБОТНИКОВ МАШИНИСТОВ 

ЭКСПЛУАТАЦИОННОГО ЛОКОМОТИВНОГО ДЕПО Г. КРАСНОЯРСКА 

 

 

2.1 Проведение профилактики нервно-психического напряжения и 

методики экспериментального исследования работников машинистов 

эксплуатационного локомотивного депо г. Красноярска 

 

 

В ходе теоретического исследования проблемы профилактики нервно-

психического напряжения работников машинистов эксплуатационного 

локомотивного депо (далее – машинистов) было высказано предположение о 

том, что возможность профилактики нервно-психического напряжения 

машинистов будет эффективной, если будет строиться на основе обучения их 

техникам саморегуляции психических состояний, ставшее гипотезой настоящего 

исследования.  

Гипотеза исследования была проверена в три этапа: 

1. На констатирующем этапе исследования проводилось психологическое 

исследование нервно-психического напряжения машинистов с использованием 

психодиагностических методик. 

2. На формирующем этапе исследования была разработана и апробирована 

психологическая возможность профилактики нервно-психического напряжения 

машинистов. 

3. На контрольном этапе исследования проводилось повторное 

психологическое исследование нервно-психического напряжения машинистов, 

позволяющее оценить эффективность реализованной профилактической 

программы. 

Для оценивания нервно-психического напряжения работников машинистов 

эксплуатационного локомотивного депо г. Красноярска было использовано три 
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методики: 

1. Методика «Оценка нервно-психического напряжения» (автор: 

Немчин Т. А.).  

2. Методика диагностики уровня невротизации (автор: Вассерман Л. И.). 

3. Методика «Прогноз-2» (автор: Рыбников В. Ю.). 

Дадим характеристику выбранным методикам исследования. 

1. Методика «Оценка нервно-психического напряжения» (автор: 

Немчин Т. А.). Данная методика представляет собой перечень признаков нервно-

психического напряжения, составленный по данным клинико-психологического 

наблюдения.  

Методика «Оценка нервно-психического напряжения» является опросной, 

бланковой, содержит в своей структуре 30 основных характеристик нервно-

психического напряжения, разделенных на три степени выраженности. 

Данные обрабатываются по ключу, по полученным балльным значениям 

определяется уровень нервно-психического напряжения личности респондента: 

 от 30 до 50 баллов – слабое нервно-психическое напряжение; 

 от 51 до 70 баллов – умеренное нервно-психическое напряжение; 

 от 71 до 90 баллов – чрезмерное нервно-психическое напряжение. 

2. Методика диагностики уровня невротизации (автор: Вассерман Л. И.) 

позволяет, соответственно ее названию, рассмотреть уровень невротизации 

личности. По описанию уровней невротизации, данному автором 

диагностической методике, можно увидеть большое количество параллелей с 

показателями нервно-психического напряжения. 

Методика диагностики уровня невротизации является опросной, бланковой, 

содержит в своей структуре 40 утверждений (от первого лица, касающихся 

разных сторон и симптомов невроза), которые респондент должен оценить с 

позиции согласия или несогласия. 

Данные обрабатываются по ключу (подсчитается количество 

положительных ответов), по полученным балльным значениям определяется 

уровень невротизации личности респондента: 
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 от 20 баллов и выше – высокий уровень невротизации; 

 от 10 до 19 баллов – средний уровень невротизации; 

 до 9 баллов – низкий уровень невротизации. 

3. Методика «Прогноз-2» (автор – Рыбников В. Ю.) изначально 

предназначалась для психодиагностической работы с военнослужащими, но в 

современном контексте, требованиях к профессиях может быть использована 

для большего круга лиц, в том числе и для работы с машинистами. Данная 

методика позволяет оценить нервно-психическую устойчивость, выявить 

отдельные признаки личностных нарушений, а также оценить вероятность 

возникновения нервно-психических срывов. В частности, методикой 

оценивается уровень нервно-психической устойчивости: высокий, средний, 

низкий (используются балльные и стеновые значения). 

Методика «Прогноз-2» является опросной, бланковой, содержит в своей 

структуре 86 суждений, которые должны быть оценены респондентом с позиции 

согласия или несогласия. На работу с методикой у респондента уходит примерно 

20 минут. 

В методике «Прогноз-2» представлена шкала искренности и шкала нервно-

психической устойчивости.  

Полученные в ходе обработки данных по ключу балльные значения 

переводятся в стеновые – по ним определяется уровень нервно-психической 

устойчивости личности респондента: 

 1 – 3 стена – низкий уровень нервно-психической устойчивости; 

 4 – 6 стенов – средний уровень нервно-психической устойчивости; 

 7 – 10 стенов – высокий уровень нервно-психической устойчивости. 

В исследовании приняли участие 25 работников машинистов 

эксплуатационного локомотивного депо г. Красноярска (мужчины; возраст – 

29 – 42 года). Исследование проводилось на базе ЧУЗ «КБ РЖД-Медицина» 

г. Красноярск. 

Практическое исследование согласно описанной программе было 

реализовано. Сводные результаты психологической диагностики по трем 
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методикам представлены в Приложении 1. 

 

 

2.2 Анализ результатов экспериментального исследования работников 

машинистов эксплуатационного локомотивного депо г. Красноярска 

 

 

Исследование нервно-психического напряжения машинистов было 

реализовано. Результаты диагностики представлены в данном параграфе, 

последовательно. 

1. Результаты констатирующей диагностики нервно-психического 

напряжения машинистов по одноименной методике Немчина Т.А. представлены 

на рисунке 2.1. 

 

 

 

Рис. 2.1 Распределение машинистов по уровням нервно-психического 

напряжения (методика Немчина Т. А., констатирующий этап)  

 

 

На рисунке 2.1 продемонстрировано, что слабой степенью нервно-

психического напряжения обладают 40% машинистов – такие машинисты не 
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испытывают никаких особых неприятных физических ощущений, болей (в 

сердце, желудочно-кишечном тракте, органов дыхания, выделительной 

системы), не чувствуют мышечного напряжения, нарушений в координации; они 

привычно уверены в себе, верят в успешность и правильности своих действий, 

их настроение – ровное, нейтральное; в целом их состояние, состояние 

психических процессов (память, внимание, мышление) оцениваются как 

обычные, они не отмечают каких-либо изменений в нем, не чувствуют какого-

либо напряжения. 

Умеренной степенью нервно-психического напряжения обладают 48% 

машинистов – такие машинисты начинают испытывать незначительные 

неприятные ощущения, иногда и болевые ощущения и проявления со стороны 

органов тела (например, подсасывание в подложечной области, увеличение 

глубины и учащение дыхания, учащение желание пользоваться туалетом, 

усиление потоотделения и пр.), которые еще не мешают работе, Впрочем 

повышение напряжения, которое не всегда осознаваемо, сопровождается 

небольшой, положительной мобилизацией организма – мышечный тонус 

повышается, становится более точной и легкой координация движений, 

повышается двигательная активность, находятся в приподнятом, оптимистичном 

настроении, сравнительно легко реагируют на помехи в работе, чувствуют себя 

собранными, мобилизованными, заинтересованными в работе и чувствующими 

за нее ответственность. Улучшены и показатели психических познавательных 

процессов – памяти, внимания, умственной работоспособности. Машинисты при 

умеренной степени нервно-психического напряжения находятся в состоянии 

психического комфорта, подъема психической деятельности. Они чувствуют 

напряжение, но оно не мешает деятельности, а, наоборот, способствует ее 

продуктивности. Признаки напряжения становятся здесь умеренно 

выраженными, отчетливыми. 

Чрезмерной степенью нервно-психического напряжения обладают 12% 

машинистов – такие машинисты часто испытывают неприятные физические и 

болевые ощущения, которые существенно мешают работе. Машинисты 
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находятся в значительном мышечном напряжении, при этом точность, 

координация движения становятся нарушенными. Они легко отвлекаются, 

фиксируются на посторонних раздражителях, испытывают неуверенность в себе, 

находятся в сниженном, подавленном настроении, могут испытывать страхи, 

даже панику. В деятельности такие машинисты становятся малопродуктивными, 

поскольку их помехоустойчивость снижена, они не собраны, апатичны, 

рассеянны, а их психические познавательные процессы (память, внимание, 

мышление) ухудшены. У таких машинистов диагностируется большое 

количество разнообразных неприятных признаков напряжения, мешающих 

работе и наблюдающихся со стороны различных органов и систем организма.  

2. Результаты констатирующей диагностики невротизации машинистов по 

методике Вассермана Л. И. представлены на рисунке 2.2. 

 

 

 

Рис. 2.2 Распределение машинистов по уровням невротизации (методика 

Вассермана Л. И., констатирующий этап)  

 

 

На рисунке 2.2 продемонстрировано, что низкий уровень невротизации 
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устойчивы, спокойны и находятся в оптимистичном настроении, в меру 

инициативны, независимы, социально смелы.  

Средний уровень невротизации выявлен у 48% машинистов – такие 

машинисты в целом находятся в позитивном настроении, но под влиянием 

нетипичной ситуации могут растеряться, потерять свою бодрость духа, могут не 

совладать своими эмоциями и становиться импульсивными, неуправляемыми в 

поведении. 

Высокий уровень невротизации выявлен у 16% машинистов – такие 

машинисты эмоционально неустойчивы, легко меняются в настроении, легко 

поддаются негативным переживаниям (тревожности, напряженности, 

беспокойству, растерянности, раздражительности). Такие машинисты не 

склонны проявлять инициативу, чувствуют себя неудовлетворенными 

условиями своей жизнедеятельности, могут испытывать затруднения в общении. 

3. Результаты констатирующей диагностики нервно-психической 

устойчивости машинистов по методике «Прогноз-2» представлены на 

рисунке 2.3. 

 

 

 

Рис. 2.3 Распределение машинистов по уровням нервно-психической 

устойчивости (методика «Прогноз-2», констатирующий этап)  
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На рисунке 2.3 продемонстрировано, что высоким уровнем нервно-

психической устойчивости обладает 32% машинистов. Данный уровень нервно-

психической устойчивости является наиболее желательным, показывает то, что 

такие машинисты достаточно хладнокровно, не чрезмерно эмоционально 

воспринимают профессиональные трудности, нетипичные ситуации, взвешены, 

сдержаны, эмоциально устойчивы, оперативно и адекватно ситуацию решают 

затруднения, достаточно легко адаптируются к новым для себя или 

экстремальным условиям, хорошо справляются с психофизическими 

нагрузками. 

Средний уровень нервно-психической устойчивости диагностирован у 48% 

машинистов – такие машинисты в целом способны справляться с трудными, 

стрессовыми ситуациями, обычно эмоционально адекватно и рационально 

реагируют на них, однако существует риск возникновения ситуации, которая 

«выбьет их из колеи», может дезорганизовать. 

Низкий уровень нервно-психической устойчивости диагностирован у 20% 

машинистов – такие работники испытывают растерянность, неуверенность в 

себе при столкновении со стрессовыми или затрудненными ситуациями, 

склонны к тревоге, фрустрации, зачастую ожидают своего неуспеха, могут 

демонстрировать неадекватные эмоциональные реакции, импульсивное 

поведение и признаки дезадаптации. 

В целом по результатам проведенного исследования можно сделать вывод 

о том, что выборка машинистов достаточно разнородна по уровням нервно-

психического напряжения. Машинисты с высоким уровнем нервно-

психического напряжения не составляют большинство, однако их 

профессиональная деятельность сопровождается существенными 

дополнительными рисками – такие работники быстрее утомляются, хуже 

реагируют на помехи и нередко концентрируются не на тех раздражителях, не 

способны быстро и при этом максимально верно среагировать на нетипичную 

профессиональную ситуацию, что позволяет воспринимать высокий уровень 

нервно-психического напряжения у машинистов как психическое состояние, 
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которое нельзя допускать – то есть нужна предварительная профилактическая 

работа. На это указывает и доминирование среднего уровня нервно-

психического напряжения по всем методикам – отчасти такой уровень может 

восприниматься как активная и мобилизованная деятельность машиниста, при 

которой он наиболее собран и продуктивен, но при длительном действии 

неблагоприятных факторов умеренное нервно-психическое напряжение 

перейдет в чрезмерное. 

Таким образом, результаты проведенного исследования определили 

необходимость разработки психологической программы профилактики нервно-

психического напряжения машинистов. 

 

 

2.3 Возможность профилактики нервно-психического напряжения 

работников машинистов эксплуатационного локомотивного депо г. Красноярска 

 

 

На основе изученной психологической литературы и результатов 

проведенного исследования была проанализирована и разработана 

психологическая возможность профилактики нервно-психического напряжения 

машинистов.  

Проектирование программы строилось на идее о том, что возможность 

профилактики нервно-психического напряжения машинистов должна, с одной 

стороны, оптимизировать актуальное психическое состояние работников 

(поскольку достаточно высокий процент машинистов находится в напряженном, 

нервном состоянии, которое уже негативно сказывается на их профессиональной 

деятельности), с другой – научить их саморегуляции своим состоянием (что 

важно для всех участников исследования). То есть предлагается от помощи и 

психологической поддержки работников, от работы с их состоянием «здесь и 

сейчас» переходить к повышению их субъектности, формированию способов 

психологической самопомощи. 
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Возможность профилактики нервно-психического напряжения машинистов 

включает в себя цикл психологических занятий (8 занятий). Были поставлены 

такие задачи: 

1. Психологическое просвещение машинистов по проблеме профилактики и 

преодоления нервно-психического напряжения в труде. 

2. Оптимизация психического состояния машинистов. 

3. Обучение методам и приемам психологической саморегуляции в 

повседневной и экстремальной деятельности. 

Формат реализации программы профилактики нервно-психического 

напряжения машинистов – групповой; периодичность встреч – раз в два дня. 

Продолжительность реализации программы – 2 недели. Продолжительность 

одного занятия – 50 – 60 минут. 

В программе профилактики нервно-психического напряжения машинистов 

использовались такие методики, как психологические лекции с последующими 

обсуждениями, дискуссиями, психологические упражнения, но основной акцент 

делался на использовании различных способов, методов и приемов 

психологической саморегуляции – дыхательные, зрительные, релаксационные 

техники, обучение снятия психофизического напряжения, самомассажу.  

Из данного перечня можно сделать вывод о том, что в основном 

использованы активные методики социально-психологического обучения, 

которые особенно уместны в достижении цели повышения субъектности 

работников в психологической самопомощи. Как видно из перечня методов, 

основу программы профилактики нервно-психического напряжения 

машинистов составили техники саморегуляции психических состояний, что 

соотносится с положением гипотезы исследования. 

Содержание программы профилактики нервно-психического напряжения 

машинистов представлено в таблице 2.1.  

Описание включенных в программу техник, упражнения представлено в 

Приложении 2. 
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Таблица 2.1 

Содержание программы профилактики нервно-психического напряжения 

машинистов 

№ Тема занятия, задачи Содержание занятия 

1 2 3 

1. Психологическое занятие «О 

чем мы будем говорить?» 

Задачи: 

1. Ввести участников занятий в 

активное, расположенное 

состояние. 

2. Побудить участников к 

самоанализу своих ощущений в 

рабочих условиях. 

1. Приветствие. Определение темы 

тренинга, его направленности. 

Обозначение правил работы 

тренинговой группы. 

2. Групповое обсуждение «С чем у вас 

ассоциируется работа?», «Какое 

состояние у вас часто бывает на 

работе?» 

3. Информационный блок: 

Нервно-психическое напряжение в 

труде машинистов – понятие, 

симптомы и факторы возникновения. 

4. Групповое обсуждение «Нервно-

психическое напряжение на рабочем 

месте – какие могут быть 

последствия?» 

5. Работа в подгруппах – определение 

типичных способов справиться с 

нервно-психическим напряжением. 

6. Рефлексия, подведение итогов 

занятия. 

2. Психологическое занятие 

«Общие правила профилактики 

нервно-психического 

напряжения. 

1. Приветствие. Определение темы 

тренинга, его направленности.  

2. Упражнение «Если бы …, то я ….». 

3. Информационный блок: 
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 

 Задачи: 

1. Познакомить участников с 

общими рекомендациями 

профилактики нервно-

психического напряжения. 

2. Выработать навыки быстрого 

реагирования на конфликтную 

ситуацию. 

Общие рекомендации профилактики 

нервно- психического напряжения: 

физическая активность, рациональный 

режим работы и отдыха, гигиена сна, 

режим питания. 

«Антистрессовые продукты». 

4. Групповое обсуждение «Что мешает 

мне следовать общим рекомендациям 

профилактики нервно-психического 

напряжения?». 

5. Рефлексия, подведение итогов 

занятия. 

3. Психологическое занятие 

«Саморегуляция – что это такое 

и почему она важна?». 

Задачи: 

1. Познакомить участников с 

понятием «саморегуляция». 

2. Содействовать осознанию 

участниками привычных 

способов саморегуляции и их 

эффективности. 

1. Приветствие. Определение темы 

тренинга, его направленности.  

2. Информационный блок: 

Понятие саморегуляции. Значение 

саморегуляции и самоконтроля в 

профессиональной деятельности 

машиниста. 

3. Упражнение на самоанализ 

«Осваиваем саморегуляцию». 

4. Упражнение «Счастливая 

фотография». 

5. Рефлексия, подведение итогов 

занятия. 

4. Психологическое занятие 

«Справляемся с нервно-

психическим напряжением в  

1. Приветствие. Определение темы 

тренинга, его направленности.  

2. Самоприказы (теоретический блок +  
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 

 труде: самоприказы, 

самопрограммирование, 

самоодобрение». 

Задачи: 

1. Познакомить участников 

занятия с такими способами 

снижения нервно-психическим 

напряжения в труде, как 

самоприказы, 

самопрограммирование, 

самоодобрение.  

2. Отработать на практике 

возможности применения таких 

способов. 

упражнение на определение 

возможных самоприказов в профессии 

машиниста, с учетом стрессовых 

ситуаций, присущих профессии). 

3. Самопрограммирование 

(теоретический блок + упражнение на 

составление текста программы). 

4. Самоодобрение (теоретический блок 

+ 

упражнение на составление фраз 

самоодобрения). 

5. Рефлексия, подведение итогов 

занятия. 

5. Психологическое занятие 

«Справляемся с нервно-

психическим напряжением в 

труде: зрительные техники». 

Задачи: 

1. Познакомить участников 

занятия с такими способами 

снижения нервно-психическим 

напряжения в труде, как 

зрительные техники.  

2. Отработать на практике 

возможности применения таких 

способов. 

1. Приветствие. Определение темы 

тренинга, его направленности.  

2. Упражнение «Избавление от 

тревог». 

3. Упражнение «Хрустальное 

путешествие». 

4. Рефлексия, подведение итогов 

занятия. 
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 

6. Психологическое занятие 

«Справляемся с нервно-

психическим напряжением в 

труде: дыхательные техники». 

Задачи: 

1. Познакомить участников с 

дыхательными техниками, их 

значением для снижения 

нервно-психического 

напряжения в труде. 

2. Обучить ритмизации 

дыхательного процесса, 

повысить внутреннюю 

стабильность. 

1. Приветствие. Определение темы 

тренинга, его направленности.  

2. Упражнение «Концентрация на 

медитативном дыхании». 

3. Упражнение «Дыхание на счет 7 – 

11». 

4. Техника дыхания «Пушинка». 

5. Техника дыхания «Шарик». 

6. Рефлексия, подведение итогов 

занятия. 

7. Психологическое занятие 

«Справляемся с нервно-

психическим напряжением в 

труде: релаксационные 

техники». 

Психологическое занятие 

«Справляемся с нервно-

психическим напряжением в 

труде: релаксационные 

техники». 

Задачи: 

1. Познакомить участников 

занятия с такими способами 

снижения 

1. Приветствие. Определение темы 

тренинга, его направленности.  

2. Упражнение «Релаксация». 

3. Упражнение «Звуковая гимнастика». 

4. Рефлексия, подведение итогов 

занятия. 
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Окончание таблицы 2.1 

1 2 3 

 нервно-психическим 

напряжения в труде, как 

релаксационные техники. 

2. Отработать на практике 

возможности применения 

таких способов. 

 

8.  Психологическое занятие 

«Справляемся с нервно-

психическим 

напряжением в труде: 

снятие напряжения в 

теле». 

Задачи: 

1. Познакомить 

участников занятия с 

такими способами 

снижения нервно-

психическим напряжения 

в труде в теле.  

2. Отработать на практике 

возможности применения 

таких способов. 

1. Приветствие. Определение темы тренинга, 

его направленности.  

2. Упражнение «Снятие напряжения в 12-ти 

точках».  

3. Обучение самомассажу. 

4. Рефлексия, подведение итогов занятия. 

 

 

Возможность профилактики нервно-психического напряжения машинистов 

была реализована. Участники исследования были разделены на две подгруппы – 

по 12 – 13 человек, чтобы удавалось вовлечь каждого в процесс работы группы. 

Отношение участников программы на момент начало ее реализации было 
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достаточно скептичным, поэтому в беседах особое внимание уделялось 

выделению практической значимости рассматриваемой на занятиях темы, 

практической пользы знаний для каждого, мотивированию работников к 

самоанализу. Постепенно участники программы раскрывались, делились, 

становились более активны в обсуждениях и психологических практиках. На 

этапе рефлексии ближе к концу программы работники отмечали «интересность» 

и «полезность» предлагаемых техник, что стало, по их словам, для них 

«неожиданностью».  

Многие участники программы в итоговом самоанализе проведенной работы 

отмечали, что расширили свои представления о том, как можно справляться с 

нервно-психическим напряжением, и возьмут некоторые техники (разные 

работники отдали предпочтение разным техникам). 

Опыт апробации программы профилактики нервно-психического 

напряжения машинистов был проанализирован, результатов чего стала 

выработка рекомендаций по ее применению в психологической практике: 

1. Оптимальная численность группы – 10 – 12 человек. Необходимо 

относительно закрытое в плане коммуникации пространство, чтобы участники 

программы могли проходить психологические практики, расслабляясь и 

раскрываясь в них. 

2. Для реализации программы необходимо подготовленное просторное 

светлое, проветриваемое, звукоизолироавнное помещение с комфортными 

стульями по количеству участников, меловой доской или флипчартом. Для 

проведения релаксационных техник может пригодиться и музыкальный 

проигрыватель. 

3. Ведущий программы должен иметь психологическое образование, 

хорошо знаком с психологическими техниками и практиками снятия нервно-

психического напряжения, иметь опыт ведения групповых форм 

психологической работы. 

4. Участие в реализации программы должно быть добровольным, но важно 

доносить потенциальным и активным участникам ее программы ценность своего 
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психологического здоровья и заботы о нем, в том числе и для того, чтобы 

предупредить ошибки в труде. 

5. Рекомендуется при ознакомлении участников программы с разными 

психологическими техниками снятия нервно-психического напряжения делать 

акцент на том, что они могут подходить или не подходить человеку, а знакомство 

с многообразным арсеналом предоставляет возможность выбрать подходящие 

техники индивидуально под себя. 

6. Предложенное содержание программы может видоизменяться, может 

дополняться другими психологическими практиками, техниками, но их подбор 

следует строить с учетом особенностей труда машиниста – особым образом 

освещенное рабочее место, малоподвижная поза и пр.  

7. К моменту окончания реализации программы уместно разработать 

памятку, брошюру, буклет с получившими наибольший отклик от участников 

практическими практиками, техниками. 

После реализации программы профилактики нервно-психического 

напряжения машинистов с целью оценки ее эффективности было спланировано 

и реализовано контрольное исследование. Сводные эмпирические данные 

представлены в Приложении 3, а также последовательно отражены далее. 

1. На этапе контрольной диагностики нервно-психического напряжения 

машинистов по методике Немчина Т. А. получены такие результаты (рис. 2.4). 

 

 

 

Рис. 2.4 Распределение машинистов по уровням нервно-психического 

напряжения (методика Т. А. Немчина, контрольный этап)  
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На рисунке 2.4 продемонстрировано, что слабой степенью нервно-

психического напряжения обладают 52% машинистов – такие машинисты не 

испытывают никаких особых неприятных физических ощущений, болей (в 

сердце, желудочно-кишечном тракте, органов дыхания, выделительной 

системы), не чувствуют мышечного напряжения, нарушений в координации; они 

привычно уверены в себе, верят в успешность и правильности своих действий, 

их настроение – ровное, нейтральное; в целом их состояние, состояние 

психических процессов (память, внимание, мышление) оцениваются как 

обычные, они не отмечают каких-либо изменений в нем, не чувствуют какого-

либо напряжения. 

Умеренной степенью нервно-психического напряжения обладают 44% 

машинистов – такие машинисты начинают испытывать незначительные 

неприятные ощущения, иногда и болевые ощущения и проявления со стороны 

органов тела (например, подсасывание в подложечной области, увеличение 

глубины и учащение дыхания, учащение желание пользоваться туалетом, 

усиление потоотделения и пр.), которые еще не мешают работе, Впрочем 

повышение напряжения, которое не всегда осознаваемо, сопровождается 

небольшой, положительной мобилизацией организма – мышечный тонус 

повышается, становится более точной и легкой координация движений, 

повышается двигательная активность, находятся в приподнятом, оптимистичном 

настроении, сравнительно легко реагируют на помехи в работе, чувствуют себя 

собранными, мобилизованными, заинтересованными в работе и чувствующими 

за нее ответственность.  

Улучшены и показатели психических познавательных процессов – памяти, 

внимания, умственной работоспособности. Машинисты при умеренной степени 

нервно-психического напряжения находятся в состоянии психического 

комфорта, подъема психической деятельности. Они чувствуют напряжение, но 

оно не мешает деятельности, а, наоборот, способствует ее продуктивности. 

Признаки напряжения становятся здесь умеренно выраженными, отчетливыми. 

Чрезмерной степенью нервно-психического напряжения обладают 4% 
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машинистов – такие машинисты часто испытывают неприятные физические и 

болевые ощущения, которые существенно мешают работе. Машинисты 

находятся в значительном мышечном напряжении, при этом точность, 

координация движения становятся нарушенными. Они легко отвлекаются., 

фиксируются на посторонних раздражителях, испытывают неуверенность в себе, 

находятся в сниженном, подавленном настроении, могут испытывать страхи, 

даже панику. В деятельности такие машинисты становятся малопродуктивными, 

поскольку их помехоустойчивость снижена, они не собраны, апатичны, 

рассеянны, а их психические познавательные процессы (память, внимание, 

мышление) ухудшены. У таких машинистов диагностируется большое 

количество разнообразных неприятных признаков напряжения, мешающих 

работе и наблюдающихся со стороны различных органов и систем организма.  

На рисунке 2.5 показано, как изменилось распределение машинистов по 

степеням нервно-психического напряжения с констатирующего до контрольного 

этапа диагностики. Отмечаются положительные изменения – количество 

машинистов с чрезмерным нервно-психическим напряжением уменьшилось. 

 

 

 

Рис. 2.5 Сравнение степени нервно-психического напряжения машинистов до и 

после реализации программы 
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2. На этапе контрольной диагностики невротизации личности машинистов 

по методике Л. И. Вассермана были получены такие результаты (рис. 2.6). 

 

 

 

Рис. 2.6 Распределение машинистов по уровням невротизации (методика 

Л. И. Вассермана, контрольный этап)  
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устойчивы, спокойны и находятся в оптимистичном настроении, в меру 

инициативны, независимы, социально смелы.  

Средний уровень невротизации выявлен у 48% машинистов – такие 

машинисты в целом находятся в позитивном настроении, но под влиянием 

нетипичной ситуации могут растеряться, потерять свою бодрость духа, могут не 

совладать своими эмоциями и становиться импульсивными, неуправляемыми в 

поведении. 

Высокий уровень невротизации выявлен у 4% машинистов – такие 

машинисты эмоционально неустойчивы, легко меняются в настроении, легко 

поддаются негативным переживаниям (тревожности, напряженности, 

беспокойству, растерянности, раздражительности). Такие машинисты не 
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условиями своей жизнедеятельности, могут испытывать затруднения в общении. 

На рисунке 2.7 показано, как изменилось распределение машинистов по 

уровням невротизации с констатирующего до контрольного этапа диагностики. 

Отмечаются положительные изменения – количество машинистов с высоким 

невротизации уменьшилось, а количество машинистов со средним и низким 

уровнем невротизации увеличилось. 

 

 

 

Рис. 2.7 Сравнение уровня невротизации машинистов до и после реализации 

программы 

 

 

3. На этапе контрольной диагностики нервно-психической устойчивости 

машинистов по методике «Прогноз-2» были получены следующие результаты 

(рис. 2.8). 
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хорошо справляются с психофизическими нагрузками. 

Средний уровень нервно-психической устойчивости диагностирован у 48% 

машинистов – такие машинисты в целом способны справляться с трудными, 

стрессовыми ситуациями, обычно эмоционально адекватно и рационально 

реагируют на них, однако существует риск возникновения ситуации, которая 

«выбьет их из колеи», может дезорганизовать. 

Низкий уровень нервно-психической устойчивости диагностирован у 8% 

машинистов – такие работники испытывают растерянность, неуверенность в 

себе при столкновении со стрессовыми или затрудненными ситуациями, 

склонны к тревоге, фрустрации, зачастую ожидают своего неуспеха, могут 

демонстрировать неадекватные эмоциональные реакции, импульсивное 

поведение и признаки дезадаптации. 

 

 

 

Рис. 2.8 Распределение машинистов по уровням нервно-психической 

устойчивости (методика «Прогноз-2», контрольный этап)  
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машинистов с высоким и средним уровнем нервно-психической устойчивости 

увеличилось, а количество машинистов с низким уровнем нервно-психической 

устойчивости, напротив, уменьшилось. 

 

 

 

Рис. 2.9 Сравнение уровня нервно-психической устойчивости машинистов до и 

после реализации программы 

 

 

Достоверность различий в выраженности нервно-психического напряжения 
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оценки различий между двумя независимыми выборками по уровню какого-

либо признака, измеренного количественно. Позволяет выявлять различия в 

значении параметра между малыми выборками.  

Результаты расчетов представлены в таблице 2.2. 
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Таблица 2.2 

Результаты расчетов достоверности различий в выраженности нервно-

психического напряжения машинистов до и после реализации программы (U-

критерий Манна-Уитни) 

Методики Методика «Оценка 

нервно-

психического 

напряжения»  

Методика 

диагностики 

уровня 

невротизации  

Методика «Прогноз-2»  

 

Значение Uэмп = 223,5 

 

Различия 

достоверны на 

уровне 0,05 

Uэмп = 250 

 

Различия 

недостоверны 

Uэмп = 249 

 

Различия не 

достоверны 

 

 

Можно сделать вывод о том, что после реализации программы 

профилактики нервно-психического напряжения машинисты стали менее 

напряжены и обеспокоены, тревожны, более оптимистичны, уверены в себе, 

собранны, внимательны. Достаточно качественно изменилось психическое 

состояние машинистов, однако реализованных мероприятий профилактической 

программы оказалось недостаточно для существенного влияния на личностное 

образование – нервно-психическую устойчивость личности машинистов. 

Гипотезу исследования в целом можно считать доказанной: программа 

профилактики нервно-психического напряжения машинистов будет 

эффективной, если будет строиться на основе обучения их техникам 

саморегуляции психических состояний. 

Таким образом, в экспериментальной части исследования проверялась 

гипотеза о том, что возможность профилактики нервно-психического 

напряжения машинистов будет эффективной, если будет строиться на основе 

обучения их техникам саморегуляции психических состояний.  
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Гипотеза исследования была проверена в три этапа: 

1. На констатирующем этапе исследования проводилось психологическое 

исследование нервно-психического напряжения машинистов. Использовались 

три методики: методика «Оценка нервно-психического напряжения» (автор: 

Немчин Т. А.), методика диагностики уровня невротизации (автор: 

Вассерман Л. И.), методика «Прогноз-2» (автор: Рыбников В. Ю.); в 

исследовании приняли участие 25 работников машинистов эксплуатационного 

локомотивного депо г. Красноярска (мужчины; возраст – 29 – 42 года). 

Диагностическое исследование показало, что выборка машинистов 

достаточно разнородна по уровням нервно-психического напряжения. 

Машинисты с высоким уровнем нервно-психического напряжения не 

составляют большинство, однако их профессиональная деятельность 

сопровождается существенными дополнительными рисками – такие работники 

быстрее утомляются, хуже реагируют на помехи и нередко концентрируются не 

на тех раздражителях, не способны быстро и при этом максимально верно 

среагировать на нетипичную профессиональную ситуацию. Доминирует 

средний уровень нервно-психического напряжения по всем методикам – отчасти 

такой уровень может восприниматься как активная и мобилизованная 

деятельность машиниста, при которой он наиболее собран и продуктивен, но при 

длительном действии неблагоприятных факторов умеренное нервно-

психическое напряжение перейдет в чрезмерное. В связи с этим 

профилактическая работа в данных условиях актуальна. 

2. На формирующем этапе исследования была проанализирована и 

разработана психологическая возможность профилактики нервно-психического 

напряжения машинистов. Данной программой решались такие задачи:  

 психологическое просвещение машинистов по проблеме профилактики и 

преодоления нервно-психического напряжения в труде;  

 оптимизация психического состояния машинистов; 

 обучение методам и приемам психологической саморегуляции в 

повседневной и экстремальной деятельности.  
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Использовались такие методики, как психологические лекции с 

последующими обсуждениями, дискуссиями, психологические упражнения, 

обучение различным способам, методам и приемам психологической 

саморегуляции – дыхательные, зрительные, релаксационные техники, обучение 

снятия психофизического напряжения, самомассажу, то есть преимущественно 

методики активного социально-психологического обучения, что соотносилось с 

высказанной идеей о повышении субъектности машинистов в оказании себе 

самостоятельной психологической помощи при столкновении с нервно-

психическим напряжением. 

На основании опыта апробации программы профилактики нервно-

психического напряжения машинистов на практике были разработаны и 

представлены в тексте параграфа рекомендации по ее использованию в 

психологической практике. 

3. На контрольном этапе исследования проводилось повторное 

психологическое исследование нервно-психического напряжения машинистов, 

позволяющее оценить эффективность реализованной профилактической 

программы.  

Так, после реализации программы профилактики нервно-психического 

напряжения машинисты стали менее напряжены и обеспокоены, тревожны, 

более оптимистичны, уверены в себе, собраны, внимательны. Достаточно 

качественно изменилось психическое состояние машинистов, однако 

реализованных мероприятий профилактической программы оказалось 

недостаточно для существенного влияния на личностное образование – нервно-

психическую устойчивость личности машинистов. Также можно высказать 

предположение о том, что изученный психологический материал в рамках 

профилактической работы может дать отложенный эффект, когда участники 

исследования введут в повседневную профессиональную практику 

использование подходящих им психологических практик, техник. 

Гипотезу исследования в целом можно считать доказанной. 

 

 



49 

    

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

  

Анализ проблемы профилактики нервно-психического напряжения 

работников машинистов эксплуатационного локомотивного депо подтвердило 

ее актуальность и практическую значимость. 

Решая первую задачу исследования, были рассмотрены представления о 

нервно-психическом напряжении в психологической науке (понятие, природа, 

степени, проявления, связь со стрессом, влияние на деятельность), взято за 

основу определение, сформулированное Немчиным Т. А.: нервно-психическое 

напряжение – это вид психических состояний, формирующийся у человека, 

действующего в психологически трудных обстоятельствах – при недостатке 

времени, информации, значительном уровне требований к качеству и объему 

результатов деятельности и ответственности за вероятную неудачу. 

Решая вторую задачу исследования, были проанализированы особенности 

профессиональной деятельности работников машинистов эксплуатационного 

локомотивного депо и выделены факторы формирования у них нервно-

психического напряжения. 

Решая третью задачу исследования, было проведено психологическое 

рассмотрение нервно-психического напряжения машинистов. Программу 

диагностического исследования составили три методики: методика «Оценка 

нервно-психического напряжения» (автор: Немчин Т. А.), методика диагностики 

уровня невротизации (автор: Вассерман Л. И.), методика «Прогноз-2» (автор: 

Рыбников В. Ю.); участниками исследования стали 25 работников машинистов 

эксплуатационного локомотивного депо г. Красноярска (мужчины; возраст – 

29 – 42 года). 

Диагностическое исследование показало, что выборка машинистов 

достаточно разнородна по уровням нервно-психического напряжения. 

Машинисты с высоким уровнем нервно-психического напряжения не 

составляют большинство, однако их профессиональная деятельность 

сопровождается существенными дополнительными рисками – такие работники 
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быстрее утомляются, хуже реагируют на помехи и нередко концентрируются не 

на тех раздражителях, не способны быстро и при этом максимально верно 

среагировать на нетипичную профессиональную ситуацию. Доминирует 

средний уровень нервно-психического напряжения по всем методикам – отчасти 

такой уровень может восприниматься как активная и мобилизованная 

деятельность машиниста, при которой он наиболее собран и продуктивен, но при 

длительном действии неблагоприятных факторов умеренное нервно-

психическое напряжение перейдет в чрезмерное. 

Решая четвертую задачу, была проанализирована и разработана 

психологическая возможность профилактики нервно-психического напряжения 

машинистов. Данной программой решались такие задачи: психологическое 

просвещение машинистов по проблеме профилактики и преодоления нервно-

психического напряжения в труде, оптимизация психического состояния 

машинистов, обучение методам и приемам психологической саморегуляции в 

повседневной и экстремальной деятельности. Использовались такие методики, 

как психологические лекции с последующими обсуждениями, дискуссиями, 

психологические упражнения, обучение различным способам, методам и 

приемам психологической саморегуляции – дыхательные, зрительные, 

релаксационные техники, обучение снятия психофизического напряжения, 

самомассажу. На основании опыта апробации программы профилактики нервно-

психического напряжения машинистов на практике были разработаны 

рекомендации по ее использованию в психологической практике. 

Повторное психологическое исследование нервно-психического 

напряжения показало, что машинисты стали менее напряжены и обеспокоены, 

тревожны, более оптимистичны, уверены в себе, собраны, внимательны. 

Достаточно качественно изменилось психическое состояние машинистов, 

однако реализованных мероприятий профилактической программы оказалось 

недостаточно для существенного влияния на личностное образование – нервно-

психическую устойчивость личности машинистов. 

Гипотезу исследования в целом можно считать доказанной. 
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Приложение 1 

Табл. 1, п. 1 

Результаты диагностики степени нервно-психического напряжения машинистов 

по методике «Оценка нервно-психического напряжения» на констатирующем 

этапе исследования 

Код респ. Баллы Уровень 

1 47 Слабое нервно-психическое напряжение 

2 34 Слабое нервно-психическое напряжение 

3 52 Умеренное нервно-психическое напряжение 

4 51 Умеренное нервно-психическое напряжение 

5 37 Слабое нервно-психическое напряжение 

6 40 Слабое нервно-психическое напряжение 

7 48 Слабое нервно-психическое напряжение 

8 44 Слабое нервно-психическое напряжение 

9 46 Слабое нервно-психическое напряжение 

10 52 Умеренное нервно-психическое напряжение 

11 51 Умеренное нервно-психическое напряжение 

12 54 Умеренное нервно-психическое напряжение 

13 64 Умеренное нервно-психическое напряжение 

14 41 Слабое нервно-психическое напряжение 

15 65 Умеренное нервно-психическое напряжение 

16 71 Чрезмерное нервно-психическое напряжение 

17 55 Умеренное нервно-психическое напряжение 

18 54 Умеренное нервно-психическое напряжение 

19 56 Умеренное нервно-психическое напряжение 

20 71 Чрезмерное нервно-психическое напряжение 

21 68 Умеренное нервно-психическое напряжение 

22 65 Умеренное нервно-психическое напряжение 

23 48 Слабое нервно-психическое напряжение 

24 72 Чрезмерное нервно-психическое напряжение 

25 34 Слабое нервно-психическое напряжение 

Выводы: 

- Слабое НПН – 10 человек (40%) 

- Умеренное НПП – 12 человек (48%) 

- Чрезмерное НПП - 3 человека (12%) 
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Табл. 2, п. 1 

Результаты диагностики невротизации личности машинистов по методике 

Вассермана Л. И. на констатирующем этапе исследования. 

Код респ. Баллы Уровень 

1 8 Низкий уровень невротизации 

2 6 Низкий уровень невротизации 

3 11 Средний уровень невротизации 

4 9 Низкий уровень невротизации 

5 5 Низкий уровень невротизации 

6 6 Низкий уровень невротизации 

7 12 Средний уровень невротизации 

8 7 Низкий уровень невротизации 

9 17 Средний уровень невротизации 

10 11 Средний уровень невротизации 

11 13 Средний уровень невротизации 

12 11 Средний уровень невротизации 

13 17 Средний уровень невротизации 

14 5 Низкий уровень невротизации 

15 20 Высокий уровень невротизации 

16 16 Средний уровень невротизации 

17 12 Средний уровень невротизации 

18 6 Низкий уровень невротизации 

19 11 Средний уровень невротизации 

20 16 Средний уровень невротизации 

21 22 Высокий уровень невротизации 

22 20 Высокий уровень невротизации 

23 11 Средний уровень невротизации 

24 20 Высокий уровень невротизации 

25 5 Низкий уровень невротизации 

Выводы: 

- Низкий уровень невротизации – 9 человек (36%) 

- Средний уровень невротизации – 12 человек (48%) 

- Высокий уровень невротизации – 4 человека (16%) 
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Табл. 3, п. 1 

Результаты диагностики нервно-психической устойчивости машинистов по 

методике «Прогноз-2» на констатирующем этапе исследования. 

Код респ. Баллы Стены Уровень 

1 21 6 Средний 

2 11 8 Высокий 

3 27 5 Средний 

4 30 4 Средний 

5 11 8 Высокий 

6 10 8 Высокий 

7 15 7 Высокий 

8 25 5 Средний 

9 19 6 Средний 

10 24 5 Средний 

11 25 5 Средний 

12 17 7 Высокий 

13 21 6 Средний 

14 9 9 Высокий 

15 31 4 Средний 

16 33 3 Низкий 

17 22 6 Средний 

18 19 6 Средний 

19 33 3 Низкий 

20 33 3 Низкий 

21 33 3 Низкий 

22 25 5 Средний 

23 13 8 Высокий 

24 33 3 Низкий 

25 12 8 Высокий 

Выводы: 

- Высокий НПУ – 8 человек (32%) 

- Средний НПУ – 12 человек (48%) 

- Низкий НПУ - 5 человек (20%) 

 

 

 

 



 

Приложение 2 

Программа профилактики нервно-психического напряжения работников 

машинистов эксплуатационного локомотивного депо г. Красноярска 

 

Психологическое занятие № 1 «О чем мы будем говорить?». 

1. Приветствие. Определение темы тренинга, его направленности. Обозначение правил 

работы тренинговой группы (правило «Я», правило конкретности, правило включенности, 

правило позитивного отношения. 

2. Групповое обсуждение «С чем у вас ассоциируется работа?», «Какое состояние у вас 

часто бывает на работе?». 

Психолог руководит обсуждением, может задавать адресные обращения, чтобы 

поддержать его, а в ходе высказываний участников отмечает фразы, относящиеся к нервно-

психическому напряжению, выписывает их на доске. Психолог подводит итоги обсуждения, 

подводит участников к выделению темы занятия – «Нервно-психическое напряжение». 

3. Информационный блок (содержание): 

Нервно-психическое напряжение в труде машинистов – понятие, симптомы и факторы 

возникновения. 

4. Групповое обсуждение «Нервно-психическое напряжение на рабочем месте – какие 

могут быть последствия?». 

Психолог руководит обсуждением, может задавать адресные обращения, чтобы 

поддержать его, а в ходе высказываний участников старается обратить внимание на то, что 

возможны и позитивные, и негативные последствия. Психолог подводит итоги обсуждения: 

«нервно-психическое напряжение может иметь позитивные и негативные последствия для 

профессиональной деятельности, состояния работника, в зависимости от степени 

выраженности, но в долгосрочной перспективе – практически всегда негативно, что 

определяет важность наличия у работников умений справляться с таким состоянием». 

5. Работа в подгруппах – определение типичных способов справиться с нервно-

психическим напряжением. 

Психолог предлагает участникам разделиться на 2 – 3 подгруппы, обсудить в подгруппе 

– как они обычно справляются с таким напряжением, затем составить список наиболее 

распространенных и эффективных способов, презентовать всей группе. 

6. Рефлексия, подведение итогов занятия (О чем мы сегодня говорили? Тема нервно-

психического напряжения в трудовой деятельности актуальна для вас? Узнали ли вы что-то 

полезное и новое для себя?). 

Психологическое занятие № 2 «Общие правила профилактики нервно-психического  
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напряжения». 

1. Упражнение «Если бы..., то я стал бы..». 

Психолог проводит упражнение по кругу: один участник ставит условие, в котором 

оговорена некоторая конфликтная или внештатная ситуация, связанная с профессиональной 

ситуацией. Следующий, рядом сидящий, продолжает (заканчивает) предложение.  

2. Информационный блок (содержание): 

Общие рекомендации профилактики нервно-психического напряжения: физическая 

активность, рациональный режим работы и отдыха, гигиена сна, режим питания. 

«Антистрессовые продукты». 

3. Групповое обсуждение «Что мешает мне следовать общим рекомендациям 

профилактики нервно-психического напряжения?». 

Психолог руководит обсуждением, может задавать адресные обращения, чтобы 

поддержать его, а в ходе высказываний участников отмечает фразы, относящиеся к проблеме 

саморегуляции. 

4. Рефлексия, подведение итогов занятия (О чем мы сегодня говорили? Тема нервно-

психического напряжения в трудовой деятельности актуальна для вас? Узнали ли вы что-то 

полезное и новое для себя?). 

Психологическое занятие № 3 «Саморегуляция – что это такое и почему она важна?». 

1. Информационный блок (содержание): 

Понятие саморегуляции. Значение саморегуляции и самоконтроля в профессиональной 

деятельности машиниста. 

2. Упражнение на самоанализ «Осваиваем саморегуляцию». 

Психолог предлагает участникам занятия ответить на вопросы (письменно или устно – 

по желанию): 

 Что помогает вам поднять настроение, переключиться? 

 Что вы можете использовать для саморегуляции?  

 Составьте перечень этих способов, добавив - свои.  

 Подумайте, какие из них вы можете использовать сознательно, когда чувствуете 

напряженность или усталость. 

3. Упражнение «Счастливая фотография». 

Психолог просит участников положить перед собой заранее заготовленную свою 

фотографию (обязательное условие – на ней участник «заразительно» смеется или просто 

улыбается или просто «момент счастья»). Каждый участник «воспроизводит момент счастья» 

вслух, оговаривая яркие детали (момент съемки, с чем связано).  
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После обсуждения психолог просит положить эту фотографию на видное место (на 

рабочее место), как якорь, установку на позитивные эмоции. 

4. Рефлексия, подведение итогов занятия (О чем мы сегодня говорили? Узнали ли вы 

что-то полезное и новое для себя?). 

Психологическое занятие № 4 «Справляемся с нервно-психическим напряжением в 

труде: самопрограммирование, самоприказы, самооодобрение». 

1. Самопрограммирование, самоприказы, самооодобрение (теоретический блок + 

упражнения на проработку). 

Психолог рассказывает о том, что словесное воздействие задействует сознательный 

механизм самовнушения и непосредственное воздействие на психофизиологические функции 

организма. Формулировки самовнушений строятся в виде простых и кратких утверждений с 

позитивной направленностью (без частицы «не»). 

Применяйте самоприказ, когда убеждены в том, что надо вести себя определенным 

образом, но испытываете трудности с выполнением. «Разговаривать спокойно!», «Молчать, 

молчать!», «Не поддаваться на провокацию!». Это помогает сдерживать эмоции, вести себя 

достойно, соблюдать требования этики и правила работы с другими людьми.  

Психолог обсуждает с участниками, какие самоприказы они могут отдавать себе в 

условиях их профессии, стрессовых ситуаций, присущих ей.

Можно использовать и методику самопрограммирования. Во многих ситуациях 

целесообразно «оглянуться назад», вспомнить о своих успехах в аналогичном положении. 

Прошлые успехи говорят человеку о его возможностях, о скрытых резервах в духовной, 

интеллектуальной, волевой сферах и вселяют уверенность в своих силах. 

Психолог предлагает участникам вспомнить ситуации, когда они справились с 

аналогичными трудностями? Затем предлагает сформулировать текст программы, для 

усиления эффекта можно использовать слова «именно сегодня»: 

 Именно сегодня у меня все получится. 

 Именно сегодня я буду самым спокойным и выдержанным. 

 Именно сегодня я буду уверенным и находчивым и пр.  

Мысленно повторите текст программы несколько раз.  

Самоодобрение. Люди часто не получают положительной оценки своего поведения со 

стороны. Это особенно в ситуациях повышенных нервно-психических нагрузок – одна из 

причин увеличения нервозности, раздражения. Поэтому важно поощрять себя самим. В случае 

даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, мысленно говоря «Молодец!», 

«Умница!», «Здорово получилось!». Находите возможность хвалить себя в течение рабочего  
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дня не менее 3 – 5 раз. 

2. Рефлексия, подведение итогов занятия (О чем мы сегодня говорили? Узнали ли вы 

что-то полезное и новое для себя? Могут ли изученные способы работы с психическим 

состоянием пригодиться вам в труде?). 

Психологическое занятие № 5 «Справляемся с нервно-психическим напряжением в 

труде: зрительные техники». 

1. Упражнение «Избавление от тревог» (зрительная техника). 

«Расслабьтесь и представьте, что вы сидите на чудесной зеленой лужайке в ясный 

солнечный день... Небо озарено радугой и частица этого сияния принадлежит вам... Оно ярче 

тысяч солнц... Его лучи мягко и ласково пригревают вашу голову, проникают в тело, 

разливаются по нему, все оно заполняется очищающим целительным светом, в котором 

растворяются ваши огорчения и тревоги, все отрицательные мысли и чувства, страхи и 

предположения. Все нездоровые частицы покидают ваше тело, превратившись в темный дым, 

который быстро рассеивает нежный ветер. 

Вы избавлены от тревог, вы очищены, вам светло и радостно!». 

2. Упражнение «Хрустальное путешествие» (зрительная техника). 

«Сядьте удобно, расслабьтесь, закройте глаза. Представьте себе следующее. Вы входите 

в весенний яблоневый сад, медленно идете по аллее, вдыхая запах нежных бело-розовых 

цветов и наслаждаясь им. По узкой тропинке вы подходи к калитке, открываете ее и попадаете 

на душистый зеленый луг. Мягкая трава качается, приятно жужжат насекомые, ветерок 

ласкает ваше лицо, волосы... Перед вами озеро.. Вода прозрачна и серебриста, гоняются друг 

за другом солнечные зайчики. Вы медленно идете к острову, идете к берегу вдоль озорного 

ручейка и подходите к водопаду... Вы входите в него, и сияющие струи очищают вас, наполняя 

силой и энергией... За водопадом – грот, тихий, уютный в нем вы остаетесь один на один с 

собой. А теперь пора возвращаться. Мысленно проделайте весь свой путь в обратном 

направлении, выйдите из яблоневого сада и только тогда откройте глаза».  

3. Рефлексия, подведение итогов занятия (Какие у вас впечатления от полученного 

опыта? Могут ли изученные способы работы с психическим состоянием пригодиться вам в 

труде?). 

Психологическое занятие № 6 «Справляемся с нервно-психическим напряжением в 

труде: дыхательные техники». 

1. Упражнение «Концентрация на медитативном дыхании» (дыхательная техника). 

«Примите удобную позу. Расслабьте тело. Внимание направьте надыхание. 

Постарайтесь не менять естественный тип дыхания, а только следите за ним. Говорите себе:  
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«Я чувствую свой вдох... чувствую выдох...». 

После регулярных тренировок периоды рассеянности сокращаются, а периоды 

концентрации увеличиваются. 

2. Упражнение «Дыхание на счет 7 – 11». 

«Дышите очень медленно и глубоко, причем так, чтобы весь цикл дыхания занимал 

около 20 секунд. Возможно, вначале вы почувствуете затруднение. Но не надо напрягаться. 

Считайте до 7 при вдохе и до 11 при выдохе. 

Необходимость настолько растягивать дыхание требует полной концентрации внимания. 

Глубокий вдох смягчает напряжение, которое неизбежно появляется в межреберных мышцах. 

Растянутый во времени выдох расслабляет живот. Если Вы почувствовали легкое 

головокружение, впервые попробовав этот способ, – в следующий раз сократите период 

полного цикла и дышите менее глубоко».  

3. Техника дыхания «Пушинка». 

«Представьте себе, что перед вашим носом на расстоянии 10 – 15 см висит пушинка. 

Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась».  

4. Техника дыхания «Шарик». 

«Закройте глаза и представьте легкий пинг-понговый шарик. Вдох и шарик медленно и 

плавно поднимается от центра вашего живота к горлу. Выдох – и шарик также медленно 

опускается вниз. Вдох – и шарик медленно поднимается вверх. Выдох – мягко опускается 

вниз». 

5. Рефлексия, подведение итогов занятия (Интересными ли вам показались 

рассмотренные способы справляться с нервно-психическим напряжением? Действенными? 

Обратитесь ли вы к ним в обычной жизни?). 

Психологическое занятие № 7 «Справляемся с нервно-психическим напряжением в  

труде: релаксационные техники» 

1. Упражнение «Релаксация». 

«Сядьте в кресло, расслабьтесь, руки положите на колени, ноги удобно расставьте. 

Закройте глаза. Два или три раза медленно и глубоко вдохните, обращая внимание на 

прохождение воздуха в легкие до диафрагмы и обратно. Теперь вытяните правую руку, крепко 

сожмите ее в кулак. Почувствуйте напряжение в кулаке, когда сжимаете его. После 5 – 10 

секунд концентрации на напряжении, расслабьте руку. Разожмите кулак и заметьте, как 

напряжение отступает, а его место занимает ощущение расслабленности и комфорта. 

Сосредоточьтесь на различиях между напряжением и релаксацией 

Примерно через 15–20 секунд снова сожмите руку в кулак, 5 – 10 секунд изучайте  
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напряжение, затем расслабьте руку. Почувствуйте расслабленность и тепло. Через 15 – 20 

секунд повторите процедуру с левой рукой. Обязательно сосредотачивайтесь только на 

группах мышц, которые напрягаете и расслабляете и старайтесь в это время не напрягать 

остальные мышцы. 

Отведите время для проведения тех же циклов «напряжение – расслабление» для разных 

частей тела, чтобы расслабить соответствующие группы мышц: 

 руки, сгибая каждую для напряжения бицепсов; 

 руки, выпрямляя каждую для напряжения трицепсов; 

 плечи, сгорбив их; 

 шею, наклоняя голову вперед и упираясь подбородком в грудь; 

 рот, открывая его как можно шире; 

 язык, прижимая его к небу; 

 глаза, зажмуривая их; 

 лоб, как можно выше поджимая брови; 

 спину, прогибая ее, и, выпячивая грудь вперед; 

 ягодицы, сокращая мышцы; 

 живот, втягивая его к позвоночнику; 

 бедра, вытягивая ноги, и, приподнимая их несколько над полом; 

 икры, прижимая пальцы ног к верху ботинок. 

Завершите упражнение, сделав 2 – 3 глубоких вдоха и затем, сделав удлиненный выдох 

и почувствовав, как расслабленность «течет» по Вашему телу от рук через плечи, грудь, живот 

к ногам. Одну или две минуты (если позволяет время, то и больше) можно посидеть или 

полежать, полностью расслабившись, закрыв глаза.  

Когда почувствуете себя готовым открыть глаза, медленно сосчитайте в обратном 

порядке от 10 до 1. С каждой цифрой чувствуйте себя все более и более свежим и бодрым». 

2. Упражнение «Звуковая гимнастика». 

«Прежде чем приступить к звуковой гимнастике, примите спокойное, расслабленное 

состояние, стоя, с выпрямленной спиной. Сначала делаем глубокий вдох носом, а на выдохе 

громко и энергично поизносим звук. 

А – воздействует благотворно на весь организм;  

Е – воздействует на щитовидную железу; 

И – воздействует на мозг, глаза, нос, уши; 

О – воздействует на сердце, легкие; 

У – воздействует на органы, расположенные в области живота;  
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Я – воздействует на работу всего организма;  

Х – помогает очищению организма; 

ХА – помогает повысить настроение». 

3. Рефлексия, подведение итогов занятия (Интересными ли вам показались 

рассмотренные способы справляться с нервно-психическим напряжением? Действенными? 

Обратитесь ли вы к ним в обычной жизни?). 

Психологическое занятие № 8 «Справляемся с нервно-психическим напряжением в 

труде: снятие напряжения в теле». 

1. Упражнение «Снятие напряжения в 12-ти точках».  

Участники следуют инструкциям психолога, который комментирует и наглядно 

показывает упражнения.  

«Несколько раз в день занимайтесь следующими упражнениями (Всегда помните о своих 

физических возможностях). 

Начните с плавного вращения глазами – дважды в одном направлении, а затем дважды в 

другом. Зафиксируйте свое внимание на отдаленном предмете, а затем переключите его на 

предмет, расположенный поблизости. Нахмурьтесь, напрягая окологлазные мышцы, а потом 

расслабьтесь. После этого займитесь челюстью и широко зевните несколько раз. Расслабьте 

шею, сначала покачав головой, а затем покрутив ею из стороны в сторону. Поднимите плечи 

до уровня ушей и медленно опустите. Расслабьте запястья и поводите ими. Сожмите и 

разожмите кулаки, расслабляя кисти рук. Теперь обратитесь к торсу. Сделайте три глубоких 

вздоха. Затем мягко прогнитесь в позвоночнике вперед-назад и из стороны в сторону. 

Напрягите и расслабьте ягодицы, а затем икры ног. Покрутите ступнями, чтобы расслабить 

лодыжки. Сожмите пальцы ног таким образом, чтобы ступни изогнулись вверх, повторите три 

раза. (Если Вам трудно двигаться всем телом, Вы можете попробовать умеренно напрягать и 

расслаблять каждую часть тела по отдельности)».  

2. Самомассаж. Наиболее распространённым типом массажа является массаж Шиацу, 

также известный как точечный массаж. В человеческом теле есть 15 точек, воздействие на 

которые оказывает целебный эффект и позволяет справиться с напряжением.  

 Постукивания кончиками пальцев по лицу. Задействованы указательный, средний и 

безымянный пальцы обеих рук. В области глаз постукивания должны быть более быстрыми. 

 Поглаживания в области лба по направлению от бровей к корням волос. 

Задействованы те же пальцы.  

 Поглаживание выступающей части щек. Движение выполняется теми же пальцами в 

направлении от носа к вискам. 
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 Кончиками среднего и безымянного пальца поглаживаем средние части щек от центра 

верхней губы к ушам.  

 Поглаживание нижних частей щек и подбородка кончиками указательного, среднего 

и безымянного пальца. Движемся в направлении от подбородка к ушам. Чтобы массировать 

правую сторону было удобнее, нужно повернуть голову влево. Соответственно для массажа 

левой стороны – вправо.  

3. Рефлексия, подведение итогов занятия (Интересными ли вам показались 

рассмотренные способы справляться с нервно-психическим напряжением? Действенными? 

Обратитесь ли вы к ним в обычной жизни?). 
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Табл. 1, п. 3 

Результаты диагностики степени нервно-психического напряжения машинистов 

по методике «Оценка нервно-психического напряжения» на контрольном этапе 

исследования 

Код респ. Баллы Уровень 

1 32 Слабое нервно-психическое напряжение 

2 32 Слабое нервно-психическое напряжение 

3 42 Слабое нервно-психическое напряжение 

4 41 Слабое нервно-психическое напряжение 

5 33 Слабое нервно-психическое напряжение 

6 38 Слабое нервно-психическое напряжение 

7 41 Слабое нервно-психическое напряжение 

8 40 Слабое нервно-психическое напряжение 

9 43 Слабое нервно-психическое напряжение 

10 51 Умеренное нервно-психическое напряжение 

11 37 Слабое нервно-психическое напряжение 

12 51 Умеренное нервно-психическое напряжение 

13 58 Умеренное нервно-психическое напряжение 

14 36 Слабое нервно-психическое напряжение 

15 60 Умеренное нервно-психическое напряжение 

16 65 Умеренное нервно-психическое напряжение 

17 51 Умеренное нервно-психическое напряжение 

18 51 Умеренное нервно-психическое напряжение 

19 52 Умеренное нервно-психическое напряжение 

20 63 Умеренное нервно-психическое напряжение 

21 62 Умеренное нервно-психическое напряжение 

22 57 Умеренное нервно-психическое напряжение 

23 40 Слабое нервно-психическое напряжение 

24 71 Чрезмерное нервно-психическое напряжение 

25 32 Слабое нервно-психическое напряжение 

Выводы: 

- Слабое НПН – 13 человек (52%) 

- Умеренное НПП – 11 человек (44%) 

- Чрезмерное НПП – 1 человек (4%) 
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Табл. 2, п. 3 

Результаты диагностики невротизации личности машинистов по методике 

Вассермана Л. И. на контрольном этапе исследования 

Код респ. Баллы Уровень 

1 5 Низкий уровень невротизации 

2 6 Низкий уровень невротизации 

3 11 Средний уровень невротизации 

4 9 Низкий уровень невротизации 

5 5 Низкий уровень невротизации 

6 6 Низкий уровень невротизации 

7 11 Средний уровень невротизации 

8 7 Низкий уровень невротизации 

9 14 Средний уровень невротизации 

10 6 Низкий уровень невротизации 

11 10 Средний уровень невротизации 

12 11 Средний уровень невротизации 

13 17 Средний уровень невротизации 

14 5 Низкий уровень невротизации 

15 16 Средний уровень невротизации 

16 12 Средний уровень невротизации 

17 12 Средний уровень невротизации 

18 5 Низкий уровень невротизации 

19 7 Низкий уровень невротизации 

20 13 Средний уровень невротизации 

21 17 Средний уровень невротизации 

22 17 Средний уровень невротизации 

23 7 Низкий уровень невротизации 

24 20 Высокий уровень невротизации 

25 4 Низкий уровень невротизации 

Выводы: 

- Низкий уровень невротизации – 12 человек (48%) 

- Средний уровень невротизации – 12 человек (48%) 

- Высокий уровень невротизации – 1 человек (4%) 
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Табл. 3, п. 3 

Результаты диагностики нервно-психической устойчивости машинистов по 

методике «Прогноз-2» на контрольном этапе исследования 

Код респ. Баллы Стены Уровень 

1 19 6 Средний 

2 10 9 Высокий 

3 23 5 Средний 

4 27 5 Средний 

5 9 9 Высокий 

6 10 8 Высокий 

7 13 8 Высокий 

8 20 6 Средний 

9 15 7 Высокий 

10 19 6 Средний 

11 21 6 Средний 

12 17 7 Высокий 

13 18 7 Высокий 

14 8 10 Высокий 

15 24 5 Средний 

16 29 4 Средний 

17 20 6 Средний 

18 16 7 Высокий 

19 29 4 Средний 

20 33 3 Низкий 

21 30 4 Средний 

22 22 6 Средний 

23 11 8 Высокий 

24 33 3 Низкий 

25 11 8 Высокий 

Выводы: 

- Высокий НПУ – 11 человек (44%) 

- Средний НПУ – 12 человек (48%) 

- Низкий НПУ – 2 человека (8%) 

 

 

 

 














