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Профессиональная деятельность специалистов экстремального профиля предполагает
регулярное выполнение задач, которые предъявляют особые требования к высшим психи-
ческим функциям. В частности, специалисты сталкиваются с необходимостью запоминать
большие объёмы информации для быстрой ориентировки в новых и непредвиденных об-
стоятельствах, а также удерживать внимание в течение длительного времени. В связи с
этим особую актуальность приобретают инструменты, которые могут помочь в поддержа-
нии высоких показателей памяти и внимания в стрессовых ситуациях [2].

В процессе профессиональной деятельности изменяется функциональное состояние
специалистов, что может негативно повлиять на их внимательность и способность удер-
живать в памяти информацию [3]. Влияние на функциональное состояние может быть
осуществлено с помощью методов психической саморегуляции, овладение которыми поз-
воляет человеку сознательно воздействовать на свой организм, психоэмоциональное со-
стояние и поведение с целью их коррекции [5].

Эффективность применения методов психической саморегуляции в условиях стресса
для поддержания оптимального уровня функционирования подтверждается во многих ис-
следованиях [1, 6], в то время как влияние таких методов именно на когнитивные функции
человека изучено мало.

Цель данного исследования – изучение эффективности применения методов саморегу-
ляции для улучшения показателей памяти и внимания у курсантов МЧС. Для достижения
поставленной цели были поставлены следующие задачи:

1. Выявить методы саморегуляции, наиболее подходящие для применения в соответ-
ствии со спецификой деятельности специалистов экстремального профиля, и составить на
основе этих методов программу тренировки для курсантов.

2. Реализовать программу тренировок по применению методов психической саморегу-
ляции в группе курсантов.

3. Измерить и сравнить показатели памяти и внимания курсантов до тренировки и
после неё и оценить влияние методов саморегуляции на процессы памяти и внимания.

Нами была выдвинута следующая гипотеза: использование методов психической само-
регуляции приводит к улучшению показателей памяти и внимания у специалистов экстре-
мального профиля.

В ходе нашего предыдущего исследования было выявлено, что применение методов
саморегуляции, направленных на достижение состояния расслабления, хотя и улучшает
некоторые показатели памяти и внимания, однако также снижает уровень кратковремен-
ной памяти курсантов [4]. В контексте профессиональной деятельности такой результат
может негативно сказаться на общем уровне работоспособности, в связи с чем поиск под-
ходящих методов саморегуляции остаётся актуальным для нас.

В рамках данного исследования для проверки гипотезы были отобраны методы само-
регуляции, направленные на достижение состояния активации, поскольку экстремальные
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условия деятельности предполагают необходимость мобилизации ресурсов человека. Ещё
одним важным критерием отбора стала возможность применить выбранные техники за
10-15 минут, чтобы обеспечить допустимость воспроизведения такой тренировки в усло-
виях реальной деятельности и проверить успешность улучшения когнитивных функций
за короткий промежуток времени.

Для диагностики внимания и памяти были отобраны следующие методики: «Кольца
Ландольта», «Числовой квадрат», «Память на числа» и «Методика изучения простран-
ственной зрительной памяти».

Для проверки выдвинутой гипотезы был проведён эксперимент, в ходе которого у груп-
пы курсантов МЧС России проводился замер текущих показателей памяти и внимания,
затем с ними проводилась тренировка по применению отобранных нами методов саморе-
гуляции, после чего осуществлялись повторные замеры показателей памяти и внимания.

Мы предполагаем, что применение методов саморегуляции в состоянии покоя и в со-
стоянии готовности к деятельности может давать разные результаты, поэтому для про-
ведения эксперимента была выбрана вторая половина дня, когда курсанты вовлечены в
деятельность, однако уже могут проявлять признаки усталости и ухудшения когнитивного
функционирования.

В исследовании участвовали 36 курсантов Академии Государственной противопожар-
ной службы МЧС России в возрасте от 19 до 21 года.

Обработка полученных данных проводилась с применением математико-статистических
методов в программе Jamovi. Для проверки нормальности распределения эксперименталь-
ных данных использовался критерий Шапиро-Уилка. Для анализа различия между пока-
зателями до тренировки и после неё использовались Т-критерий Стьюдента для связанных
выборок (для данных, имеющих нормальное распределение) и Т-критерий Уилкоксона для
связанных выборок (для данных, распределение которых отличалось от нормального).

Результаты анализа различий между группами отображены в табл. 1.
Обнаружены статистически значимые различия по следующим показателям: объём

внимания и устойчивость внимания (методика «Кольца Ландольта»), распределение вни-
мания (методика «Числовой квадрат»), объём кратковременной памяти (методика «Па-
мять на числа») и уровень развития пространственной зрительной памяти («Методика
изучения пространственной зрительной памяти»). Различий по показателям концентра-
ции внимания и избирательности внимания (методика «Кольца Ландольта») и объёма
внимания (методика «Числовой квадрат») не выявлено.

Результаты свидетельствуют об успешности применения методов саморегуляции, на-
правленных на достижение состояния активации. В данном случае улучшение наблюда-
ется для большего количества показателей, чем при применении методов саморегуляции,
направленных на достижение состояния расслабления, а также не обнаружено снижения
показателей ни по одной из выбранных методик. Таким образом, разработанная нами про-
грамма тренировки показывают свою эффективность в отношении улучшения показателей
памяти и внимания у курсантов МЧС.

Исходя из результатов, полученных в ходе данного исследования, можно рекомендо-
вать использование техник психической саморегуляции, направленных на достижение со-
стояния активации, как способа оптимизации функциональных состояний и улучшения
показателей памяти и внимания.
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