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РЕЗЮМЕ

Статья носит комплексный характер: рассмотрены 
концепция и методология организации, структура 
и функции кабинетов психологической разгрузки 
в ракурсе моделирования акмеологической среды. 
Проведено эмпирическое исследование оптимиза-
ции феномена телесности и психического здоровья 
испытуемых на психофизиологическом оборудова-
нии в программах по стресс-менеджменту. Выпол-
нен статистический, графический, содержатель-
ный анализ результатов мониторинга параметров 
телесности и психического здоровья. Показаны 
закономерности динамики психоэмоционального, 
когнитивного, поведенческого статуса.
Приведено обоснование акмеологического ланд-
шафта кабинетов психологической разгрузки, от-
личия и несводимости их дизайна к обыденной 
архитектуре. Подчёркивается акмеологическая 
и  средообразующая направленность создания 
кабинетов. На основе статистических данных 
сделаны выводы о возможностях моделирования 
благоприятной учебной, воспитательной и про-
фессиональной среды с помощью кабинетов, обо-
рудованных программами стресс-менеджмента.
Даются инновационные рекомендации по разра-
ботке кабинетов психологической разгрузки, дока-
зывается необходимость обращения акмеологиче-
ской практики (акмео-коррекции, акмео-тренинга) 
к аппаратурным, психофизиологическим методам 
с созданием специальных аудиовизуальных акме-
ологических комплексов.
Ключевые слова: кабинеты психологической 
разгрузки, психофизиологическое оборудование, 
акмеологическая среда, акмеологический ланд-
шафт, феномен телесности, стресс-менеджмент.

ВВЕДЕНИЕ

С увеличением роли урбанистики, искусственных 
форм деятельности, проблем на рынке труда и про-
чих неблагоприятных факторов психосоциального, 
экономико-политического и медико-биологического 
развития человека необходимы упреждающие и про-
филактические меры по коррекции и оптимизации 
психического здоровья.

Особую роль в превентивной безопасности играет 
построение акмеологической среды.

Н. В. Соловьёва, А. Н. Богатырёв. определяют 
акмеологическую среду как систему, имеющую струк-
турные компоненты и элементы, в которой представ-
лены основные подходы (в том числе синергетиче-
ский) как к системе в целом, так и средам различного 
уровня.

В. П. Ширяев, И. О. Соловьёв, исследуя интегра-
тивные характеристики процесса развития профес-
сионала в акмеологической среде, рассматривают два 
комплементарных процесса — ​развитие профессио-
нала и собственно средовую динамику. Их особенно-
стью является сочетание системности, поэтапности, 
субъектной регуляции, качественно-количественной 
оценки, расширяющегося ряда структурных компо-
нентов и развивающейся самости.

Я.Н. Артюхин рассматривает современное со-
циально-трудовое явление «коворкинга» как пример 
акмеологической среды – ​места и условий совместного 
труда людей, не являющихся представителями одной 
организации.

Регулярное проведение реабилитационно-восста-
новительных мероприятий позволяет поддерживать 
оптимальный уровень психофизиологических резер-
вов работников в различных сферах деятельности, 
повысить их работоспособность, надёжность, снизить 
заболеваемость.
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Разработан аудиовизуальный комплекс (АВК), 
который состоит из современной высококачествен-
ной аудиовизуальной и психодиагностической ап-
паратуры, рекомендованной для оснащения специ-
ализированных кабинетов психофизиологической 
разгрузки и мобилизации: персонального компьютера 
с психодиагностической программой, технических 
средств воспроизведения, специально подобранных 
видео- и аудиопрограмм в сочетании с методикой 
аутогенной тренировки (АТ).

В базе данных АВК (библиотеке коррегирующих 
программ) отобраны музыкальные произведения, ока-
зывающие психофизиологическое воздействие различ-
ного характера. Аудиовизуальные программы (АВП) 
представляют собой ландшафтные картины различ-
ного сюжетно-образного содержания, определённого 
темпа и динамики происходящих событий, с соответ-
ствующей цветовой и эмоциональной насыщенностью, 
гармоничным музыкальным сопровождением. По виду 
воздействия все АВП экспериментально разделены на 
мобилизующие и релаксирующие.

Предлагаемые методики АВК качественно отлича-
ются комплексным подходом к решению поставленных 
задач:

– возможностью сочетать диагностику индивиду-
альных психологических качеств пациентов и прове-
дение корригирующего воздействия;

– использованием методики аутогенной трени-
ровки (психорегулирующей тренировки) в сочетании 
с высокоэффективным, визуально-образным воздей-
ствием и музыкальным сопровождением;

– использованием комплекса воздействия на функ-
циональное состояние операторов с учётом необходи-
мости получения экстренного или долговременного 
(отсроченного) результата;

– доступным по цене оборудованием, не требую-
щим специального обслуживания;

– простотой освоения и удобством применения 
в повседневной практике;

– универсальностью и взаимозаменяемостью ис-
пользуемых технических средств и методик.

Аудиовизуальный комплекс — ​современное вы-
сокоэффективное средство воздействия на эмоцио-
нальное состояние человека, индивидуального или 
коллективного применения с широким диапазоном 
использования.

Наиболее целесообразно применять АВК в специ-
ализированных психоневрологических стационарах, 
оздоровительных центрах и кабинетах психотерапев-
тической направленности (психофизиологической 
разгрузки и мобилизации — ​КПФРМ, психотерапии 
и др.).

По достоинству АВК могут особенно оценить 
врачи-психотерапевты, регулярно проводящие психо-
терапевтические сеансы, обучающие своих пациентов 
релаксирующим методикам и аутогенной тренировке. 
Его применение позволяет оптимизировать деятель-
ность специалиста, создать компьютерную базу дан-
ных о посетителях, облегчить возможность объектив-
ного контроля состояния пациентов с использованием 
стандартных тестовых программ, экономно исполь-

зовать рабочее время и уменьшить психологическую 
нагрузку на врача при проведении сеансов (благодаря 
использованию стандартных программ).

К аудиовизуальному комплексу может быть под-
ключена воздушно-пузырьковая стеновая панель, соз-
дающая особую обстановку для отдыха и медитации. 
Пузырьковая панель состоит из отдельных полых ка-
мер, наполненных дистиллированной водой. Подклю-
чённый к ней специальный малошумный компрессор 
наполняет пространство мириадами мельчайших воз-
душных пузырьков. Наблюдение за бесчисленным 
множеством пузырьков, причудливо сталкивающихся 
и обгоняющих друг друга, в сочетании с тихой, меди-
тативной музыкой позволяет нормализовать психоре-
гуляторные возможности организма, стабилизировать 
функциональное состояние, повысить устойчивость 
к стрессу.

МЕТОДИКА

В экспериментальном исследовании проводилась 
психокоррекция на системе «Сенсориум», входящей 
в состав кабинета психологической разгрузки. Система 
состоит из виброакустического кресла, светодиодных 
очков и бинауральных наушников. Используется стан-
дартная программа (30 мин). Для оценки состояния 
испытуемых использована методика вариабельности 
сердечного ритма по Р. М. Баевскому. Оценивались по-
казатели напряжённости регуляторных систем (индекс 
напряжения), показатели вегетативного равновесия, 
активности симпатических и парасимпатических си-
стем. Испытуемые: 30 добровольцев (здоровые муж-
чины 35–50 лет), работающих в условиях повышенных 
стрессовых нагрузок, находились на психокорректиру-
ющих процедурах в кабинетах психологической раз-
грузки. Проводился стандартный сеанс с параллельной 
записью сигнала плезиограммы.

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ

Систематические воздействия методом аудиови-
зуального комплекса «Диснет» (кресло «Сенсориум») 
в составе кабинетов психологической разгрузки при-
водят к снижению индекса напряжения, оптимизации 
вегетативного показателя, усилению роли парасим-
патической нервной системы в контуре регуляции 
гомеостатических, системных функций.

Как следствие, снижаются уровни и показатели 
стресса, элиминируется тревога, подвергаются лизису 
страхи и фобии. Формируется здоровая мотивация на 
развитие, обучение и совершенствование. Появляется 
психологическая свежесть.

Консолидированные данные из исследований 
объединены в сводную таблицу Excel. Отсеяны арте-
факты и значения переменных, при которых замечены 
ошибки в снятии сигнала. Дана полная таблица по 
испытуемым и параметрам в процессе занятий по си-
стеме «Сенсориум АВК Диснет». Внутри таблиц рас-
считаны «дельты» — ​показатели разницы конечного 
и начального значений как показатель эффективности 
сеанса (рис.1).
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Акмеологические условия и факторы в исследо-
вании будут прослеживаться по психофизиологиче-
ским методикам. Так, одной из самых информативных 
методик является методика вариабельность сердеч-
ного ритма. Стресс, напряжение, дезадаптация — ​все 
неблагоприятные факторы отражаются целостными 
психическими и психофизиологическими структу-
рами, к которым относятся взаимосвязанные нервная, 
сердечно-сосудистая и дыхательная системы.

Любое напряжение или кратковременное рассла-
бление организма отражается на пульсе, на пульсовой 
волне, поэтому в обход традиционных косвенных пси-
хологических методик был использован психофизио-
логический метод вариабельности сердечного ритма.

За основу статистического анализа были взяты 
средние величины: среднее значение и стандартное 
отклонение. По последнему определялся разброс зна-
чений показателя испытуемых относительно сред-
него.

Интересно отметить, насколько значения испы-
туемых отличаются от среднего значения, насколько 
разнородна или однородна группа в своих реакциях на 
работу в системе «Сенсориум АВК Диснет».

По красно-жёлто-зелёной гистограмме (рис. 2) 
видны в каждом столбцы значения в пределах нормы, 
пограничные значения и значения, отклоняющиеся от 
нормы.

Индекс напряжения регуляторных систем 
(стресс-индекс Баевского) показывает степень цен-
трализации в управлении сердечным ритмом, служит 
оценкой стресса.

Индекс напряжения у контингента испытуемых 
во время и после сеансов АВК находится в пределах 
нормы (до 200–300). Испытуемые многократно прохо-
дили сеансы в кабинетах психологической разгрузки, 
аппаратурно зафиксировано снижение индекса напря-
жения в пределах нормативных значений. Однако надо 
заметить, что помеченные зелёным цветом значения 
носят сильно выраженное сниженное значение, что 
может свидетельствовать о состоянии сонливости, 
вялости, заторможенности при переходе в ночной сон 
или выходе из состояния релаксации в кабинетах пси-
хологической разгрузки.

Среднее значение разницы или «дельты» по по-
казателю «индекс напряжения» составило –30,67, что 
означает снижение напряжённости регуляторных си-

Рис. 1

Рис. 2
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стем в среднем по группе. Стандартное отклонение со-
ставило 61,70, что означает большой разброс в группе, 
говорящий о неоднородном по выраженности эффекте 
расслабления: часть испытуемых быстрее входила 
в состояние релаксации, часть — ​медленнее.

Связанный с стресс-индексом напряжения ве-
гетативный показатель (ВП) характеризует текущее 
функциональное состояние испытуемого. По зелё-
ной индикации значений видно удовлетворительное 
(6<ВП<11) и хорошее (ВП>11) состояние. Функцио-
нальное состояние отражает характеристики во время 
и после выхода из кабинетов психологической раз-
грузки, данные состояния благоприятны для учебного 
процесса, развития и саморазвития.

Среднее значение разницы или «дельты» по ве-
гетативному показателю составило 0,69, что означает 
изменение внутренних резервов и регулирующих воз-
действий в сторону стабилизации, улучшение активно-
сти, самочувствия и настроения испытуемых. Причём, 
надо заметить, положительный знак «дельты» означает 
смещение в зону стабильных оценок, в сторону улуч-
шения самочувствия. Стандартное отклонение соста-
вило 1,39, что означает относительно малый разброс 
в вегетативном показателе группы испытуемых.

Показатель PNN50,% отражает активность пара-
симпатического звена вегетативной регуляции, отвеча-
ющего за состояния расслабленности, безмятежности, 
снятия напряжения и создания оптимальных условий 
для обучения и развития. Сниженные значения (27–1), 
помеченные зелёным индикатором, показывают не-
которую активность, однако в связи с низким значе-
нием индекса напряжения не означают напряжённость 
и взбудораженность. Интересно обратить внимание, 
что коррекция в АВК позволила, не повышая взвол-
нованности и возбуждённости испытуемых, после 
сеанса одновременно увеличить их активность и це-
леустремлённость.

Среднее значение разницы или «дельты» по по-
казателю PNN50,% составило 4,14, что означает по-
вышение активности парасимпатического звена веге-
тативной регуляции в среднем по группе. Состояние 
испытуемых характеризовалось как безмятежность, 
удовольствие, расслабленность, психическая свежесть. 
Стандартное отклонение 7,04 говорит о неоднород-
ном распределении реакций в группе испытуемых 
как показатель разных типов нервных систем изна-
чально.	

Показатели HF% и LF% находятся в оппозиции 
друг к другу, однако в данной группе после коррекции 
сеансом в кабинетах психологической разгрузки по-
казатели, отвечающие за активность симпатической 
системы, стоят в зелёной, нормальной зоне, а пока-
затели парасимпатической стоят не в красной зоне, 
а в жёлтой. Данная диаграмма показывает оптималь-
ное функциональное состояние испытуемых после 
сеанса коррекции.

ВЫВОДЫ

Изменение индекса напряжения (ИН) к нормаль-
ному значению (80–90 ед.) в результате получасового 

сеанса психокоррекции оказалось равным 32% (отно-
шение ИН к нормальному значению), что даёт сим-
метричный вывод об убедительном тренде развития 
динамики снижения уровня стресса. Работа проходила 
на общественных инициативах, изучались выбранные 
показатели, что даёт возможность в дальнейшем прово-
дить более широкие исследования по комплексу пока-
зателей. Коррекция в кабинетах психологической раз-
грузки связана с оптимизацией феномена телесности. 
Телесность — ​это система психологических свойств, 
процессов и состояний в переживании и восприятии 
человеком своего тела. Показатели методики вариа-
бельность сердечного ритма отражают картину оп-
тимизации телесности. Появившееся оптимальное са-
мочувствие, готовность браться за работу, сниженные 
индексы стресса — ​все эти новые психические явления 
возникают после сеансов работы в кабинетах психо-
логической разгрузки. Телесность как психический 
процесс претерпевает изменения, так как после релак-
сации у испытуемого меняется представление о своём 
теле: оно становится более гибким, управляемым, ему 
подвластно выполнение сложных, экстремальных за-
даний. Психологическая разгрузка, отдых и релаксация 
посредством аппаратурных методов играют большую 
роль в профессиональной среде. Городской урбани-
стический пейзаж нарушает привычные природные 
циклы телесности, итребуется создание специального 
акмеологического ландшафта или акмеологической 
среды, целью создания которой будет осуществление 
стресс-менеджмента. Акмеологическая среда — ​это 
место и время, где комфортно жить, работать и разви-
ваться, эта среда моделируется, создаётся субъектами 
труда с привлечением самых последних разработок. 
Трансляция опыта психологической разгрузки моде-
лирует акмеологическую среду, в пространстве кото-
рой улучшаются когнитивные процессы, происходят 
сдвиги в личностном, эмоциональном, поведенческом 
плане. Отдых на современном этапе развития акмео-
логической проблематики играет не меньшую роль, 
чем труд, ибо только отдых является закономерной 
фазой волны труд–отдых–труд–отдых. Акмеологиче-
ская среда позволяет развивать показатели профессио-
нализма деятельности, и в данных условиях требуется 
специальная психофизиологическая поддержка.
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ABSTRACT

The article is a comprehensive one. It covers con-
cept and methodology of organizing, structure and 
functions of psychological relief offices from the per-
spective of modeling of akmeological environment. 
Empirical study of optimization of the phenomenon 
of corporeality and mental health of examinees with 
the help of psychophysiological equipment in the 

frames of stress management programs is carried 
out. Statistical, graphical, substantial analysis of the 
results of monitoring of corporeality and mental health 
parameters is made. Regularities of dynamics of psy-
choemotional, cognitive, behavioral state are shown.
The article justifies akmeological interior layout of 
psychological relief offices, distinctive features of 
their design and impossibility to limit their design by 
the frames of ordinary architecture. The akmeological 
and environmental orientation of creation of offices is 
emphasized. On the basis of statistical data there are 
made conclusions about possibilities of modeling of 
the favorable educational, educatory and professional 
environment with the help of offices equipped with 
stress management programs.
Innovative recommendations about development of 
psychological relief office are made, need of the ad-
dress of akmeological practice (akmeo-correction, 
akmeo-training, etc.) to hardware, psychophysiolog-
ical methods with creation of special audiovisual the 
akmeological complexes is proved.
Key words: psychological relief room, psychophysio-
logical equipment, akmeological environment, akme-
ological landscape, corporeality phenomenon, stress 
management.
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