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Аннотация. Теоретически обоснована и экспериментально подтверждена возможность про-
тиводействия неблагоприятным природным условиям Крайнего Севера с помощью целена-
правленной и организованной активности человека, ориентированной на развитие им своих 
систем саморегуляции и совершенствование адаптивных механизмов. Результаты экспери-
ментального исследования продемонстрировали достоверно значимые положительные изме-
нения целого ряда показателей психофизиологического состояния испытуемых под влиянием 
пролонгирующего формирующего воздействия на трех основных уровнях – физиологическом, 
психофизиологическом и психическом, и это позволяет нам утверждать, что существуют пути 
и технологии, которые могут обеспечить повышение адаптивных ресурсов и жизнеспособно-
сти человека и тем самым противодействовать влиянию жестких и экстремальных природных 
факторов Крайнего Севера на его жителей. 
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Abstract. The article gives theoretical grounds and experimental confirmation of the possibility to 
resist severe climatic conditions of the Far North with the help of a focused and structured activity of 
a person aimed at developing his own self-regulatory mechanisms and improvement of adaptation 
capabilities. The experimental study has found noteworthy positive changes of certain indices of 
psychophysiological state of a person after a long-term shaping exposure at three basic levels – phys-
iological, psychophysiological, and psychic. These findings suggest that there are methods and tech-
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niques contributing to improving adaptation capacity and vitality of a person, and thus helping resi-
dents of the Far North resist severe extreme natural conditions. 
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Введение 

Человек живет в окружающей среде (природной, социальной, производ-
ственной, бытовой) и неразрывно с ней связан. В общем виде окружающую 
среду можно назвать средой жизнедеятельности человека, или жизненной 
средой. Взаимодействие человека с жизненной средой обеспечивается его 
актуальным целостным психофизиологическим состоянием, которое являет-
ся своеобразным интегратором внешних и внутренних условий жизнедея-
тельности человека. Само понятие «состояние» является общенаучной кате-
горией, под которой понимается общая характеристика бытия каких-либо 
объектов и явлений, в том числе живых существ, на определенном времен-
ном отрезке [Ильин 2005]. 

В наших исследованиях мы используем понятие психофизиологическо-
го состояния (ПФС), опираясь на представление о нем как временном срезе 
состояния целостного человека в единстве всех основных уровней его орга-
низации – физиологического, психофизиологического, психологического, 
социально-психологического [Ильин, 2005; Психофизиологические и психо-
логические характеристики … , 2013; Ушаков, Богомолов, Кукушкин, 2014]. 
ПФС можно также трактовать как системную реакцию человека на внешние 
и внутренние воздействия, направленную на сохранение цельности организ-
ма и личности, а также обеспечение жизнедеятельности человека в конкрет-
ных условиях его существования [Маклаков, 2001; Ильин, 2005]. 

Следует иметь в виду, что, с одной стороны, ПФС в своей норме являет-
ся основанием и базовым условием обеспечения адекватного (или успешно-
го) взаимодействия с жизненной средой, с другой – его характеристики ди-
намично изменяются под влиянием комплекса различных факторов среды в 
процессе адаптации к ее условиям. ПФС как интегральный результат взаи-
модействия внутренних и внешних факторов обусловливается сложной 
иерархической системой саморегуляции (иерархией функциональных си-
стем), обеспечивающих необходимую и целесообразную адаптацию к раз-
личным условиям (характеристикам) жизненной среды [Анохин, 1975; Васи-
левский, 1977; Ушаков, Богомолов, Кукушкин, 2014]. Характеристики среды 
могут быть как благоприятными, так и неблагоприятными (сложными, экс-
тремальными и др.) для жизнедеятельности человека, вызывающими дли-
тельное напряжение функциональных систем (стресс или дистресс) и приво-
дящими к явлению дезадаптации, что, в свою очередь, проявляется в нару-
шении функций тех или иных систем и механизмов саморегуляции и может 
выступать причиной возникновения различных заболеваний [Ананьев, 2006; 
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Системная оценка результатов … , 2015; Парцерняк, 2007]. «Именно сниже-
ние адаптационных возможностей организма выступает в качестве главного 
причинного фактора развития болезни» [Системная оценка результатов … , 
2015, с. 16]. С подобным вызовом со стороны жизненной среды человек 
встречается в условиях Крайнего Севера [Попова, Агбалян, Шинкарук, 2019; 
Здоровьесбережение участников освоения … , 2019; Качество жизни населе-
ния … , 2021]. Жизнь и деятельность человека в Арктической зоне сопряже-
на с жесткими или экстремальными условиями, которые в совокупности ста-
новятся мощным неблагоприятным фактором воздействия на ПФС человека. 
Изучению самих этих факторов и их влияния на человека и его здоровье по-
священо большое количество исследований [Солонин, 1992; Гудков, Попова, 
Лукманова, 2012; Бойко, Солонин, 2015; Влияние климатогеографических 
факторов … , 2021]. В этих исследованиях выделяются следующие неблаго-
приятные природные факторы: низкие, а также резкие и выраженные коле-
бания температуры и атмосферного давления, необычный фотопериодизм 
(недостаток или избыток солнечного света), усиленный ветровой режим, по-
ниженная влажность воздуха, повышенный и неустойчивый геомагнитный 
фон, повышенная радиация, тяжелая экологическая обстановка в некоторых 
населенных пунктах Крайнего Севера.  

Под влиянием этих жестких природных условий в целостной психофи-
зиологической организации человека возникают различные дисгармонии и 
нарушения, приводящие к тем или иным заболеваниям. Как замечает 
Е. Р. Бойко, «у человека в арктической зоне происходит перестройка всех 
видов обмена веществ и гормональной регуляции функций. Организм функ-
ционирует в более напряженном режиме, в связи с чем постепенно истоща-
ются физиологические резервы» [Бойко, Солонин, 2015, с. 72]. Эти физиоло-
гические сдвиги естественно вызывают негативные изменения функциони-
рования ЦНС и проявляются на уровне психических процессов и состояний, 
а именно в виде ухудшения самочувствия, снижения настроения, нарушения 
сна, быстрой утомляемости, снижения работоспособности, нарастания пси-
хического напряжения и тревоги, возникновения депрессивных переживаний 
или агрессивных настроений. Как отмечают в своей статье В. И. Корчин с 
соавторами, «отличительной особенностью организма человека на Севере 
является формирование синдрома полярного напряжения, определяющего 
быструю перестройку физиологических параметров. Синдром полярного 
напряжения – ведущий патогенетический механизм возникновения и разви-
тия заболеваний в условиях северных регионов. Негативные воздействия 
климатогеографических условий Севера на организм человека выступают в 
качестве разрушающего фактора, потенцирующего климатическое проявле-
ние патологических реакций. Подтверждением служат стабильно более вы-
сокие показатели первичной и общей заболеваемости населения в регионах 
Крайнего Севера, в том числе и в ЯНАО, в течение многих лет по сравнению 
с общероссийскими показателями» [Влияние климатогеографических факто-
ров … , 2021, с. 77]. Данные по показателям заболеваемости опубликованы в 
соответствующих официальных федеральных и региональных источниках 
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(например, [Доклад о состоянии здоровья … , 2020]), а также приводятся в 
различных научных публикациях [Бойко, Солонин, 2015; Системная оценка 
результатов … , 2015; Попова, Агбалян, Шинкарук, 2019; Качество жизни 
населения … , 2021]. Для примера приведем также одно из исследований, 
проведенных в Ямало-Ненецком автономном округе. С помощью опроса жи-
телей поселков на побережье Обской губы были выявлены факторы, кото-
рые, по их мнению, вредят здоровью проживающих в этих местах: «суровый 
климат – 75,9 %, вредные привычки – 48,3 %, недостатки медицины – 
45,7 %, четвертое и пятое место заняли плохое питание – 27,6 %, экология – 
25,6 %, другие факторы – 19,8 %» [Попов, 2013 с. 22]. По мнению этих же 
респондентов, для улучшения здоровья жителей прежде всего необходимы 
личные усилия, на втором месте заявлена необходимость улучшения меди-
цинского обслуживания, на последнее место были поставлены усилия и ре-
шения со стороны государственных органов и властей в задаче повышения 
здоровья населения этого региона.  

В связи с этим чрезвычайно актуальными становятся задачи снижения 
или нейтрализации негативного воздействия вредных факторов природной 
арктической среды. Одним из путей их решения является использование та-
ких мер, как: улучшение условий труда и быта, обеспечение полноценного 
отдыха и лечения в благоприятных климатических условиях, использование 
комплекса профилактических мер, в том числе внедрение среди населения 
культуры здоровья и здорового образа жизни (ЗОЖ), что сформулировано в 
целом ряде важнейших государственных документов1.  

Эти меры могут, безусловно, в определенной степени смягчить дей-
ствие жестких факторов арктической жизненной среды. Другим, на наш 
взгляд, необходимым превентивным направлением нейтрализации действия 
негативных природных факторов должна быть целенаправленная активность 
человека по совершенствованию своих адаптивных механизмов и развитию 
регулятивных систем разных уровней, приводящая к оптимизации своего 
актуального психофизиологического состояния и в конечном итоге повыше-
нию своей жизнеспособности. Рассмотрение целого ряда исследований, по-
священных изучению роли и возможностей саморегуляции и управления 
своим состоянием с целью его оптимизации [Семикин, 1986; Конопкин, 
2004; Ильин, 2005; Зеленова, 2013; Гусарова, 2016], показывает, что «именно 
в регулятивных свойствах скрыты ресурсы здоровья, устойчивости к воздей-
ствию вредных факторов, адаптационного потенциала и жизнеспособности» 
[О возможностях развития адаптационных … , 2021]. По нашему мнению, 
оптимизация ПФС – это повышение его качества, т. е. приведение его харак-
теристик на такой уровень, который обеспечивал бы человеку сохранение 
здоровья, а также оптимальное выполнение своих биологических и социаль-
ных функций. Повышение качества ПФС осуществляется в процессе его 
преобразования из наличного в потребное. Главную роль в этом преобразо-
вании ПФС выполняет сам субъект, т. е. он является актором преобразова-

                                                            
1 Указ Президента РФ от 07.05.2018 № 204; Указ Президента РФ от 05.03.2020 № 164; Приказ Минздрава 
России от 15.01.2020 № 8. 



80                                                В. В. СЕМИКИН, Т. Л. ПОПОВА И ДР. 

Известия Иркутского государственного университета. Серия «Психология». 2022. Т. 42. С. 76–93 
The Bulletin of Irkutsk State University. Series Psychology, 2022, vol. 42, pp. 76-93 

ния. По-другому этот процесс можно назвать управлением своим ПФС с це-
лью повышения своих адаптивных ресурсов и жизнеспособности в экстре-
мальных условиях Крайнего Севера.  

Исходя из этих представлений, нами была поставлена задача экспери-
ментально подтвердить возможности оптимизации ПФС человека на основе 
развития его регулятивных способностей в формате научного эксперимента. 
Экспериментальное исследование было организовано в рамках формирую-
щего эксперимента на базе Научного центра изучения Арктики в г. Надыме. 
Основным фактором воздействия на испытуемых выступил пролонгирован-
ный психофизический тренинг, построенный на основе авторской комплекс-
ной программы «Развитие адаптивных ресурсов и жизнеспособности челове-
ка в Арктике» (В. В. Семикин). Для участников эксперимента она была пред-
ставлена под названием «Твое здоровье в твоих руках». Основная цель экс-
перимента – подтвердить возможность оптимизации психофизиологического 
состояния человека в арктических условиях на основе собственной активно-
сти, направленной на развитие своих адаптивных ресурсов и жизнеспособ-
ности. Формирующий комплексный психофизический тренинг решал сле-
дующие основные задачи: 

1) формирование у испытуемых позиции активного субъекта в управле-
нии и преобразовании своего ПФС; 

2) овладение методами произвольной саморегуляции или управления 
своим состоянием и формирование умений самопреобразования своего ПФС 
в направлении его оптимизации и совершенствования адаптивных возмож-
ностей в противостоянии неблагоприятным факторам окружающей среды.  

В основу программы психофизического тренинга были положены сле-
дующие позиции: принцип активности субъекта в деятельности по самораз-
витию [Сокольская, 2008; Богданова, Доценко, 2010; Маджуга, Калашников, 
Давлетшина, 2012], представление о внутренних адаптивных ресурсах чело-
века [Маклаков, 2001; Рыльская, 2009; Калашникова, 2011; Лаврик, 2014], а 
также концепция произвольной саморегуляции психофизиологического 
(функционального) состояния [Семикин, 1986]. При разработке содержания 
программы использовались современные научные представления из таких 
областей, как: интегративная медицина [Парцерняк, 2007], психология здо-
ровья и психогигиена [Ананьев, 2006; Никифоров, 2006], логотерапия 
[Waknin, Vogel, 2020]. В технологическую часть программы тренинга вошли 
элементы психофизических техник из следующих оздоровительных практик: 
когнитивно-поведенческая терапия [Харитонов, 2009], телесно ориентиро-
ванная терапия [Зинченко, Леви, 2007], йога-терапия [Фролов, 2016], ауто-
тренинг [Александров, 2007]. 

Организация и методы исследования  

Программа психофизического тренинга реализовывалась в течение 
10 недель регулярных ежедневных занятий общим объемом около 100 часов 
и включала в себя теоретические и практические занятия под общим руко-
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водством опытных тренеров и медико-психологическим сопровождением 
соответствующими специалистами. 

Комплекс психофизического тренинга был направлен на развитие си-
стем саморегуляции на трех основных уровнях структурной организации 
человека: физиологическом, психофизиологическом и психологическом. 
Фактически осуществлялась тренировка основных систем жизнедеятельно-
сти человека при ведущей роли сознательно-волевых механизмов. Развитие 
основных функциональных систем саморегуляции происходило в процессе 
«многоэтажной» тренировки, а именно: 

– тренировки сердечно-сосудистой системы; 
– тренировки респираторной системы; 
– тренировки системы терморегуляции; 
– тренировки постуральной системы; 
– тренировки вегетативной нервной системы (гармонизации симпати-

ческого и парасимпатического отдела ВНС); 
– тренировки нейродинамических процессов центральной нервной систе-

мы и головного мозга (гармонизации процессов возбуждения и торможения); 
– развития способностей управления мышечным и сосудистым тону-

сом, а также целостным психоэмоциональным состоянием; 
– развития рефлексивно-перцептивных способностей, внимания, вооб-

ражения и идеомоторики. 
Предполагалось, что такая деятельность по саморазвитию должна при-

вести ее участников к совершенствованию иерархической системы саморе-
гуляции и тем самым к оптимизации психофизиологического состояния, по-
вышению адаптивных ресурсов и жизнеспособности человека, проживающе-
го в Арктике.  

Для регистрации изменений физиологических, психологических и пси-
хофизиологических показателей у испытуемых был сформирован комплекс 
соответствующих методик.  

На уровне физиологии и психофизиологии использовались следующие 
аппаратные методы.  

1. Определение вегетативного баланса центральной нервной системы 
проводилось с помощью расчета индекса Кердо по формуле инд. Кердо = 
100*(1-ДАД/ЧСС) [Оценка соответствия показаний … , 2018]. Смещение 
индекса Кердо в отрицательные значения является указанием на преоблада-
ние парасимпатического тонуса ЦНС, что обеспечивает долгосрочное адап-
тивное состояние организма человека и более оптимальный режим его функ-
ционирования. 

2. Исследование биологического возраста сосудов (контурный анализ 
пульса (КАП) в динамике) проводилось с помощью аппарата Pulse Trace 
PCA2 [Милягин, Комиссаров, 2010]. В аппарате реализована методика фото-
плетизмографии, с помощью которой посредством специального датчика, 
устанавливаемого на концевую фалангу указательного пальца левой руки, 
осуществлялась регистрация параметров пульсовой волны в сосудах, зави-
сящей от характеристик сердечной деятельности и жесткости сосудистой 
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стенки. На основании автоматических расчетов выводился интегральный 
функциональный показатель – биологический возраст сосудов (VA).  

3. Оценка постуральной устойчивости выполнялась с помощью стаби-
локинезиометрии на аппарате «Стабилан-01-2» [Влияние антиортостатиче-
ской гипокинезии … , 2020]. Для этого использовался тест Ромберга, состо-
ящий из двух фаз – с открытыми и закрытыми глазами. Для анализа был вы-
бран интегральный показатель обеих проб – коэффициент Ромберга, отра-
жающий вклад зрительного анализатора в обеспечение постурального балан-
са (референтные значения 100–250 ед.).  

4. Для выявления уровня синхронизации и согласованности работы по-
лушарий головного мозга была проведена диагностика биоэлектрической 
активности головного мозга с помощью аппарата биоакустической коррек-
ции (БАК) «Синхро-С» [Восстановление межполушарной симметрии … , 
2000]. Для оценки гармонизирующего воздействия психофизического тре-
нинга выбран показатель коэффициента межполушарной асимметрии.  

Психологические методы исследования:  
1. Шкала дифференцированной оценки функционального состояния по 

показателям «самочувствие», «активность», «настроение» (САН) [Практи-
кум по психологии состояний, 2004].  

2. Метод цветовых выборов (Тест Люшера), который использовался для 
оценки вегетативного баланса (КВБ), а также оценки степени субъективно 
переживаемого «благополучия/неблагополучия» (СО – суммарного отклоне-
ния от аутогенной нормы) [Там же, 2004]. 

3. Шкала уровня реактивной и личностной тревожности 
Ч. Д. Спилбергера (в адаптации Ю. Л. Ханина) [Там же, 2004]. 

4. Шкала социально-психологического стресса Л. Ридера [Копина, Сус-
лова, 1994].  

Перед началом экспериментального исследования все участники экспе-
римента дали информированное добровольное согласие на участие в неинва-
зивном исследовании. Статистическая обработка полученных данных прово-
дилась в программе Excel и в программном пакете Statistica v.8.0. Был прове-
ден тест на нормальность распределения Шапиро – Уилка. Статистическая 
обработка проводилась по Т-критерию Вилкоксона и Т-критерию Стьюдента.  

В исследовании приняли участие условно здоровые добровольцы – 
22 человека, средний возраст 41,5±9,0 года, из них 19 женщин (86,7%), трое 
мужчин (13,6 % ). Программа лонгитюдного экспериментального исследова-
ния состояла из трех диагностических срезов (1 – вход в эксперимент, 2 – 
середина эксперимента, 3 – выход из эксперимента). Кроме того, фиксирова-
лись значения отдельных показателей состояния испытуемых до и после 
каждого психофизического тренинга.  

Результаты исследования и их обсуждение 

В процессе реализации программы психофизического тренинга были 
выявлены позитивные изменения тонуса сосудистой стенки артериального 
звена сердечно-сосудистой системы, зафиксированные во время проведения 
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контурного анализа пульса. Контрольные значения биологического возраста 
сосудов в начале экспериментального исследования составили 41,0 года, че-
рез месяц тренинга – 34,6 года, к концу эксперимента – 36,0 года, что свиде-
тельствует о достоверном улучшении функционального состояния сосуди-
стой системы при (р ≤ 0,01) (рис. 1). 
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Рис. 1. Динамика биологического возраста сосудов в ходе экспериментального исследования  
(возраст, лет) 

Динамика вегетативного баланса, рассчитанного по индексу Кердо у 
участников эксперимента, представлена на рис. 2, из которого видно, что 
полученные данные на выходе из эксперимента значительно сместились в 
парасимпатическую область, что указывает на формирование долгосрочной 
бессознательной адаптационной стратегии нервной системы организма на 
фоне регулярных психофизических тренингов. Сравнение данных измерений 
на выходе из эксперимента выявило достоверные отличия от значений, по-
лученных на входе в эксперимент (Р < 0,05). 
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Рис. 2. Динамика вегетативного индекса Кердо в ходе эксперимента 
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При проведении стабилокинезиометрии в динамике выявлено, что зна-
чение интегрального показателя (коэффициент Ромберга), отражающего 
вклад зрительного анализатора в поддержание равновесия тела в простран-
стве, стремится к середине референтного диапазона (норма – от 100 до 
250 ед.), что может говорить об оптимизации взаимодействия нейронных 
сетей, отвечающих за мышечно-суставной и вестибулярный аппараты и 
обеспечивающих его постуральную устойчивость в вертикальном положе-
нии. Значения измерений на выходе из эксперимента статистически значимо 
по сравнению с показателями, полученными на входе в эксперимент 
(р < 0,01) (рис. 3). 
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Рис. 3. Динамика коэффициента Ромберга в ходе эксперимента 

При проведении сеансов биоакустической коррекции (рис. 4) нами вы-
явлено достоверное (Р ≤ 0,05) снижение коэффициента асимметрии между 
затылочными долями головного мозга. Уменьшение асимметрии между за-
тылочными отделами полушарий головного мозга может указывать на опти-
мизацию внутримозговых процессов за счет более интенсивного включения 
в процессы регуляции нейродинамики таламуса как неспецифической мозго-
вой структуры, обеспечивающей в целом синхронизацию биоэлектрической 
нейрональной активности в коре мозга, а следовательно, гармонизацию ПФС 
человека [Восстановление межполушарной симметрии, 2000; Линдсли, 
1962]. Можно предположить, что на фоне длительных и регулярных ком-
плексных занятий началось формирование более эффективных бессозна-
тельных саморегулирующихся нейродинамических процессов в головном 
мозге, обеспечивающих большую синхронность в работе центральной нерв-
ной системы у участников эксперимента.  
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Рис. 4. ЭЭГ-динамика коэффициента межполушарной асимметрии в затылочных долях 

головного мозга в ходе эксперимента 

Проведенный анализ данных по самооценке здоровья показал, что на 
входе в эксперимент доля респондентов, отмечающих состояние своего здо-
ровья на уровне «удовлетворительное» и «хорошее», составила 47,8 и 43,5% 
соответственно. В середине эксперимента доля респондентов, характеризу-
ющих состояние своего здоровья как «хорошее», возросло до 57,2, а к концу 
эксперимента до 61,9 %. Доля респондентов, отмечающих, состояние своего 
здоровья на уровне «удовлетворительное», к середине эксперимента и по его 
завершении – соответственно 38,0 и 38,1%. Негативную оценку здоровья от-
мечали в начале эксперимента 8,7 % респондентов, к середине эксперимента 
их доля уменьшилась до 4,8 %, на выходе из эксперимента – до 0 % (табл. 1).  

Таблица 1 
Динамика самооценки здоровья испытуемых в ходе эксперимента, % 

Самооценка здоровья 
Диагностика 

Вход  
в эксперимент 

Середина  
эксперимента 

Выход  
из эксперимента 

Хорошее 43,5 57,2 61,9 
Удовлетворительное 47,8 38,0 38,1 
Плохое 8,7 4,8 0,0 

 
Изменение в динамике показателей психоэмоционального и психофи-

зиологического состояния в ходе экспериментального исследования пред-
ставлены в табл. 2. Анализ изменений по показателю «самочувствие» пока-
зывает достоверное повышение среднего балла к концу эксперимента при 
р < 0,05, одновременно происходит и увеличение среднего значения по пока-
зателям «активность» и «настроение», что свидетельствует об улучшении 
психофизиологического состояния. Об этом говорят и показатели уровня 
ситуативной тревожности, средний балл которой достоверно снизился к 
концу экспериментального исследования до диапазона низкого уровня. По-
казатели КВБ (тест М. Люшера) в зависимости от этапа диагностики варьи-
ровали в пределах от 1,40 на входе в эксперимент до 1,57 баллов на выходе 
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из эксперимента, что соответствует среднему оптимальному уровню вегета-
тивного баланса. Аналогичная картина наблюдалась и по степени СО, пока-
затели которого на всех этапах диагностики соответствовали невысокому 
уровню непродуктивной напряженности и хорошей нервно-психической 
устойчивости и составили 11,96 на входе в эксперимент и 11,14 балла на вы-
ходе из эксперимента (табл. 2).  

Таблица 2  
Динамика субъективной оценки психоэмоционального и психофизиологического состояния  

испытуемых в ходе эксперимента (M ± SD), тест САН 

Показатели 
Психофизиологическая диагностика 

Вход  
в эксперимент 

Середина 
эксперимента 

Выход  
из эксперимента 

Самочувствие  5,12±1,33 5,74±1,40 5,86±1,21* 
Активность  4,80±0,90 5,44±1,02 5,41±1,15* 
Настроение  5,08±0,90 6,04±0,83 6,10±0,78* 
Коэффициент вегетативного баланса 1,40±0,53 1,46±0,59 1,57±0,61 

Суммарное отклонение от аутогенной нормы  11,96±4,73 11,00±4,89 11,14±4,89 
Ситуативная тревожность  40,1±8,83 34,77±9,36 33,80±7,25* 

Примечание: достоверность отличий обозначена по t-критерию Вилкоксона при *Р < 0,05 

Субъективная оценка социально-психологических показателей по шка-
ле Л. Ридера проводилась в ходе трех диагностических срезов (табл. 3). Об-
ращает на себя внимание, что положительная динамика к концу эксперимен-
тального исследования отмечается по всем шкалам опросника, что может 
свидетельствовать о снижении психической напряженности и повышении 
субъективного чувства «благополучия» к концу эксперимента.  

Таблица 3  
Динамика субъективной оценки социально-психологических факторов по шкале Л. Ридера, %  

Шкалы опросника Л. Ридера 

Социально-психологическая диагностика 

Вход  
в эксперимент

Середина 
эксперимента 

Выход  
из эксперимента 

1. Пожалуй, я человек нервный  28,5 40,1 19,0 
2. Я очень беспокоюсь о своей работе  57,1 59,0 47,6 
3. Я часто ощущаю нервное напряжение  42,8 42,8 33,3 
4. Моя повседневная деятельность вызывает 
большое напряжение  

42,8 36,4 28,6 

5. Общаясь с людьми, я часто ощущаю нервное 
напряжение  

14,3 9,0 0,0 

6. К концу дня я совершенно истощен физически 
и психически 

33,3 31,8 30,2 

7. В моей семье часто возникают напряженные 
отношения 

19,0 18,2 4,8 

 
Анализ средних значений суммарных показателей теста САН представ-

лен в табл. 4, из которой видно, что статистически значимые изменения по-
казателей отмечались после занятий психотренингом по показателям «само-
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чувствие» и «настроение», что свидетельствует о системных изменениях в 
психофизиологической организации испытуемых и оптимизации функцио-
нального состояния. Статистически не значимы были показатели активности 
теста САН, это объясняется тем, что завершающим элементом тренинговых 
занятий выступала «релаксация».  

Таблица 4 
Динамика средних значений суммарных показателей теста САН (M±SD) под влиянием  

психофизического тренинга 

Примечание: достоверность отличий обозначена по t-критерию Стьюдента *P < 0,05; **Р < 0,01. 

Заключение 

В нашем исследовании была поставлена цель – теоретически обосно-
вать и экспериментально подтвердить возможность превентивной нейтрали-
зации действия жестких, порой экстремальных, природных факторов Край-
него Севера с помощью целенаправленной активности человека. Субъектная 
активность была организована и направлена на совершенствование адаптив-
ных механизмов и развитие регулятивных систем разных уровней, приводя-
щих к оптимизации актуального психофизиологического состояния испыту-
емых в реальном эксперименте. 

Результаты проведенного экспериментального исследования свидетель-
ствуют, что под влиянием пролонгирующего формирующего воздействия, 
содержанием которого была целенаправленная деятельность испытуемых по 
развитию своих регулятивных систем на трех основных уровнях – физиоло-
гическом, психофизиологическом и психическом, получены достоверно зна-
чимые положительные изменения целого ряда показателей ПФС испытуе-
мых. На уровне физиологии это проявилось в улучшении функционального 
состояния сосудистой системы. На психофизиологическом уровне достовер-
ные положительные изменения произошли в следующих функциональных 
системах: в механизмах постуральной устойчивости; балансе вегетативной 
нервной системы; оптимизации межполушарного взаимодействия на уровне 
затылочных отделов головного мозга (снижение показателя асимметрии). На 
психическом уровне оптимизация ПФС четко проявилась в таких интегра-
тивных психологических сдвигах показателей, как снижение психической 
напряженности и повышение чувства благополучия к концу эксперимента, а 
также достоверном росте показателей самочувствия, настроения и самооцен-
ки своего здоровья после проводимых психофизических тренингов.  

Полученные результаты экспериментального исследования свидетель-
ствуют о реальной оптимизации ПФС под влиянием системы пролонгиро-
ванных психофизических тренингов, и это позволяет нам утверждать, что 
существуют пути и технологии, которые могут обеспечить повышение адап-
тивных ресурсов и жизнеспособности человека и тем самым противодей-
ствовать влиянию жестких и экстремальных природных факторов Крайнего 
Севера на его жителей. 

До занятий психотренингом После занятий психотренингом 

Самочувствие Активность Настроение Самочувствие Активность Настроение 

5,08±1,18 4,77±1,07 5,48±1,00 5,96±0,92** 5,13±1,04 6,15±0,78* 
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