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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ïñèõîëîã³÷-
íà ðîáîòà ùîäî âèÿâëåííÿ ð³çíîìàí³òíèõ 
ôóíêö³îíàëüíèõ ñòàí³â (ÔÑ) ôàõ³âö³â íå 
ò³ëüêè ïåðåäáà÷àº çíàõîäæåííÿ àäåêâàò-
íèõ ñïîñîá³â ¿õ îö³íêè àëå é ìàº áåçïîñå-
ðåäíüî ïðàêòè÷íó çíà÷óù³ñòü â îñîáëèâèõ 
óìîâàõ ä³þ÷èõ âèðîáíèöòâ. Ó ïðèêëàäíîìó 
àñïåêò³ öå îçíà÷àº çíàõîäæåííÿ øëÿõ³â ïî-
ïåðåäæåííÿ (ïðîô³ëàêòèêè) òà êîðåêö³¿ íå-
ñïðèÿòëèâèõ ÔÑ ç ìåòîþ çáåðåæåííÿ ô³-
çè÷íîãî òà ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ ðîá³òíèê³â.

²ñíóº áàãàòî ð³çíîìàí³òíèõ ñïîñîá³â ïî-
êðàùåííÿ ÷è íîðìàë³çàö³¿ ÔÑ. Äî ¿õ ÷èñëà 
â³äíîñÿòüñÿ òàê³, ÿê ðîçðîáêà îïòèìàëüíèõ 
ðåæèì³â ïðàö³ òà â³äïî÷èíêó, òðåíóâàííÿ òà 
ïðîôåñ³éíà ï³äãîòîâêà, íîðìàë³çàö³ÿ ñàí³-
òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèõ óìîâ [1; 2], à òàêîæ ñïå-
öèô³÷í³ ñïîñîáè, íàïðèêëàä, ìåòîäè ãðó-
ïîâî¿ ïñèõîòåðàï³¿, ñàìîíàâ³þâàííÿ òîùî  
[3; 4]. Âàæëèâèì ùîäî çàçíà÷åíèõ ï³äõîä³â, 
íà íàøó äóìêó, º âèðîáëåííÿ êîíêðåòíèõ 
ïðîô³ëàêòè÷íèõ íàïðÿì³â ðîáîòè òà îïèñó 
êîíêðåòíèõ ñïîñîá³â ¿õ ðåàë³çàö³¿.

Ïðàêòè÷íà ïîòðåáà ó âèêîðèñòàíí³ ïñè-
õîïðîô³ëàêòè÷íèõ çàõîä³â äëÿ îïòèì³çàö³¿ 
ÔÑ ó ìåòàëóðã³éíîìó âèðîáíèöòâ³ äîñèòü 
çíà÷íà, îñê³ëüêè ä³ÿëüí³ñòü ôàõ³âö³â-ìåòà-

ëóðã³â ïðîõîäèòü â óìîâàõ âïëèâó êîìïëåê-
ñó ð³çíîìàí³òíèõ ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèõ, 
òåõí³÷íèõ, ïðèðîäíèõ òà ³íøèõ ÷èííèê³â, ÿê³ 
ïðèçâîäÿòü äî çíèæåííÿ ð³âíÿ ïðàöåçäàò-
íîñò³. Âñå öå ç îñîáëèâîþ ãîñòðîòîþ ï³ä-
êðåñëþº íåîáõ³äí³ñòü ñòâîðåííÿ â³äïîâ³äíî¿ 
ïñèõîïðîô³ëàêòè÷íî¿ ñèñòåìè îïòèì³çàö³¿ 
ÔÑ ìåòàëóðã³â. Òàêà ñèñòåìà çà ñâî¿ì çì³ñ-
òîì ìàº áóòè àäåêâàòíîþ òèì çàâäàííÿì, 
âèêîíàííÿ ÿêèõ ïîêëàäàºòüñÿ íà îêðåì³ 
áðèãàäè. Òèïîâèìè îá’ºêòàìè ïñèõîïðîô³-
ëàêòè÷íî¿ ðîáîòè ìîæóòü áóòè ï³äâèùåííÿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ òà óñóíåííÿ íàñë³äê³â ïðî-
ôåñ³éíî¿ âòîìè. Ñòâîðåííÿ òàêî¿ ïñèõîïðî-
ô³ëàêòè÷íî¿ ñèñòåìè ïîâèííî ´ðóíòóâàòè-
ñÿ íà âèáîð³ êîìïëåêñó ïñèõîðåãóëþþ÷èõ 
âïëèâ³â òà ðîçðîáêè â³äïîâ³äíèõ îðãàí³çà-
ö³éíèõ ôîðì ¿õ óò³ëåííÿ ç óðàõóâàííÿì êîí-
êðåòíî¿ ñïåöèô³êè ä³ÿëüíîñò³.

Ìåòîäè, ùî çàñòîñîâóþòüñÿ, ïîâèíí³ 
áóòè åôåêòèâíèìè äëÿ óñóíåííÿ ñèíäðîìó 
ïðîôåñ³éíî¿ âòîìè, çóìîâëåíî¿ íàÿâí³ñòþ 
ö³ëîãî ñïåêòðó ³íòåíñèâíèõ ïñèõîô³ç³îëî-
ã³÷íèõ, êîãí³òèâíèõ òà ïñèõîåìîö³éíèõ íà-
âàíòàæåíü.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é.  
Òàê, ó ë³òåðàòóðíèõ äæåðåëàõ ìîæíà çíàé-
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òè áàãàòî òðàêòóâàíü, ð³çíèõ ìîäèô³êàö³é, 
ïðèñâÿ÷åíèõ òîìó ÷è ³íøîìó ñïîñîáó îïòè-
ì³çàö³¿ ÔÑ [5; 6]. Ðîçðîáêà ð³çíèõ ïñèõîïðî-
ô³ëàêòè÷íèõ çàõîä³â âåëàñü ó ðóñë³ áàãàòüîõ 
íàóêîâèõ äèñöèïë³í: ïåðø çà âñå ìåäè÷íî¿ 
ïñèõîëîã³¿, â³êîâî¿ ïñèõîô³ç³îëîã³¿, ïñèõîëî-
ã³¿ ïðàö³ òà ³íæåíåðíî¿ ïñèõîëîã³¿.

Îäíàê ò³ëüêè â îñòàíí³ ðîêè ïî÷àëè ç’ÿâ-
ëÿòèñÿ ðîáîòè ïñèõîëîã³â, ó ÿêèõ ðîáëÿòüñÿ 
ñïðîáè óçàãàëüíèòè îñíîâí³ íàïðÿìè ïñè-
õîïðîô³ëàêòè÷íî¿ ðîáîòè, ïîâ’ÿçàí³ ç ïðî-
áëåìàòèêîþ îïòèì³çàö³¿ ÔÑ â óìîâàõ ðå-
àëüíî¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ [7; 8].

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Íà îñíîâ³ âè-
êëàäåíîãî ìîæíà ñôîðìóëþâàòè çàâäàí-
íÿ äîñë³äæåííÿ, ÿêå ïîëÿãàº â òîìó, ùîá 
íà îñíîâ³ çä³éñíåííÿ ñèñòåìíîãî àíàë³çó 
ôóíêö³îíóâàííÿ ñîö³îòåõí³÷íî¿ ñèñòåìè 
ä³ÿëüíîñò³ âèñâ³òëèòè ðåçóëüòàòè âïðîâà-
äæåííÿ êîíöåïö³¿ ôîðìóâàííÿ òà ï³äòðè-
ìàííÿ íåîáõ³äíîãî ð³âíÿ ïðàöåçäàòíîñò³ 
ôàõ³âö³â-ìåòàëóðã³â.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Äëÿ çä³éñíåííÿ ïñèõîïðîô³ëàê-
òè÷íèõ âïëèâ³â íà ÔÑ íåîáõ³äíî âèçíà÷è-
òèñÿ ç ¿õ òèïîëîã³ºþ. Àíàë³ç äîñë³äæåíü [9] 
ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî íàéá³ëüø ÷àñòî îñíîâó 
òàêî¿ òèïîëîã³¿ ñêëàäàº äâà îñíîâíèõ ³ â³ä-
íîñíî íåçàëåæíèõ êëàñ³â ìåòîä³â, ÿê³ â³ä-
ð³çíÿþòüñÿ õàðàêòåðîì âïëèâó íà ÔÑ:

– îïîñåðåäêîâàí³, òîáòî ñïðÿìîâàí³ íà 
óñóíåííÿ îá’ºêòèâíèõ ïðè÷èí ôîðìóâàííÿ 
íåñïðèÿòëèâèõ ÔÑ òà êîìïëåêñó ñóïóòí³õ ¿ì 
ôàêòîð³â;

– áåçïîñåðåäí³, ùî çä³éñíþþòü âïëèâ 
íà ñàìó ëþäèíó ÷åðåç ñèñòåìó ì³æîñîáè-
ñò³ñíèõ êîìóí³êàö³é ÷è ïðÿìèé âïëèâ íà ò³ 
÷è ³íø³ ïñèõîô³ç³îëîã³÷í³ ôóíêö³¿. Âñåðåäèí³ 
îñòàííüîãî êëàñó ìîæóòü áóòè âèä³ëåí³ äâ³ 
ñàìîñò³éí³ ãðóïè ìåòîä³â, ÿê³ â³äð³çíÿþòüñÿ 
ñòóïåíåì àêòèâíîñò³ ñóá’ºêòà âïëèâó. Ó ö³é 
òèïîëîã³¿ âîíè óìîâíî íàçâàí³ çîâí³øí³ìè 
òà âíóòð³øí³ìè ñïîñîáàìè îïòèì³çàö³¿ ÔÑ.

Î÷åâèäíî, ùî äëÿ ïðîô³ëàêòèêè íåñïðè-
ÿòëèâèõ ÔÑ ðàäèêàëüíèì øëÿõîì ñëóãóº 
óñóíåííÿ ïðè÷èí ¿õ âèíèêíåííÿ.

Òîìó ïðàêòè÷íî âñÿ îïòèì³çàö³éíà ðîáî-
òà ùîäî çì³íè çì³ñòó òà óìîâ ïðàö³ ìîæå 
ðîçãëÿäàòèñÿ ÿê ïðîô³ëàêòè÷íèé çàñ³á, 
îñê³ëüêè âîíà âåäå äî óñóíåííÿ ïîòåíö³é-
íèõ äæåðåë ðîçâèòêó íåñïðèÿòëèâèõ ÔÑ. 
Êîðåêö³ÿ ñòàí³â óòîìè òà ïåðåâòîìè íàñàì-
ïåðåä ïîâ’ÿçóºòüñÿ ç íîðìàë³çàö³ºþ õàðàê-
òåðó òà òðèâàë³ñòþ ðîáî÷èõ íàâàíòàæåíü, 
ðîçðîáêîþ îïòèìàëüíèõ ðåæèì³â ïðàö³ òà 
â³äïî÷èíêó [8]. Áîðîòüáà ç³ ñòàíàìè ìîíî-
òîí³¿ ïðîâîäèòüñÿ çà ðàõóíîê çáàãà÷åííÿ 
çì³ñòîâíî¿ ñòîðîíè ïðàö³, âíåñåííÿ ð³çíî-
ìàí³òíîñò³ â óìîâè òà çàñîáè ¿¿ ðåàë³çàö³¿ 
[9]. Çìåíøåííÿ ñòóïåíÿ åêñòðåìàëüíîñò³ 
ôàêòîð³â çà äîïîìîãîþ çíèæåííÿ ¿õ ³íòåí-

ñèâíîñò³, íåñïîä³âàíîñò³ ïîÿâè, ïåðåâå-
äåííÿ ó çîíó çâè÷íèõ óìîâ – øëÿõ ïîïå-
ðåäæåííÿ ñòàí³â åìîö³éíî¿ íàïðóæåíîñò³ 
òà ð³çíèõ âèä³â ñòðåñó. Â óñ³õ çàçíà÷åíèõ 
âèïàäêàõ îïòèì³çàö³ÿ ÔÑ áóäóºòüñÿ íà áàç³ 
ðåîðãàí³çàö³¿ îá’ºêòèâíîãî çì³ñòó òðóäîâî-
ãî ïðîöåñó.

Òàêèé ï³äõ³ä äî ïðîáëåìè îïòèì³çàö³¿ 
ÔÑ º òðàäèö³éíèì ³ íàéá³ëüø ïîøèðåíèì 
ó ðîçðîáêàõ ç ïñèõîëîã³¿ ïðàö³, ³íæåíåðíî¿ 
ïñèõîëîã³¿ òà åðãîíîì³êè. Éîãî îñíîâíèìè 
íàïðÿìàìè º:

– ðàö³îíàë³çàö³ÿ ïðîöåñó ïðàö³ ç òî÷êè 
çîðó ñêëàäàííÿ îïòèìàëüíèõ àëãîðèòì³â 
ä³ÿëüíîñò³, òèïîëîã³çàö³ÿ ñõåì âèð³øåííÿ 
ïðîôåñ³éíèõ çàâäàíü, ðàö³îíàëüíèé ðîçïî-
ä³ë ÷àñîâèõ ë³ì³ò³â òîùî;

– óäîñêîíàëåííÿ ïðåäìåò³â òà çàñîá³â 
ïðàö³ â³äïîâ³äíî äî ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ îñî-
áëèâîñòåé ëþäèíè;

– ðàö³îíàëüíà îðãàí³çàö³ÿ ì³ñöü (ðîáî-
÷èõ çîí) òà ôîðìóâàííÿ îïòèìàëüíî¿ ðîáî-
÷î¿ ïîçè;

– ðîçðîáêà îïòèìàëüíèõ ðåæèì³â ïðàö³ 
òà â³äïî÷èíêó äëÿ êîìïåíñàö³¿ ïîâíîö³ííèì 
â³äïî÷èíêîì âèñíàæåííÿ âíóòð³øí³õ ðåñóð-
ñ³â ëþäèíè âïðîäîâæ ðîáî÷îãî ÷àñó;

– âèêîðèñòàííÿ ðàö³îíàëüíèõ ôîðì çì³-
íè òðóäîâèõ çàâäàíü ³ çáàãà÷åííÿ çì³ñòó 
ïðàö³ äëÿ óñóíåííÿ îäíîìàí³òíîñò³ ó ðîáîò³ 
òà ïåðåâàíòàæåííÿ îêðåìèõ ïñèõîô³ç³îëî-
ã³÷íèõ ñèñòåì;

– íîðìàë³çàö³ÿ óìîâ ïðàö³ â³äïîâ³äíî äî 
ïðèðîäíèõ äëÿ ëþäèíè óìîâ æèòòºä³ÿëüíîñò³;

– ñòâîðåííÿ ñïðèÿòëèâîãî ñîö³àëü-
íî-ïñèõîëîã³÷íîãî êë³ìàòó ó êîëåêòèâ³, ï³ä-
âèùåííÿ ìàòåð³àëüíî¿ òà ìîðàëüíî¿ çàö³-
êàâëåíîñò³ ó ðåçóëüòàòàõ ïðàö³ òîùî.

Ä³ºâ³ñòü òàêîãî ï³äõîäó îïîñåðåäêîâà-
íà âïëèâîì íà ÔÑ ÷åðåç óäîñêîíàëåí-
íÿ ñòðóêòóðè ïðàö³ ³ äîâåäåíà ÷èñëåííè-
ìè íàóêîâî-ïðèêëàäíèìè ðîçðîáêàìè [8].  
Ó ë³òåðàòóð³ çóñòð³÷àþòüñÿ ð³çí³ êëàñèô³êà-
ö³¿ ùîäî ñïîñîá³â áåçïîñåðåäíüîãî óïðàâ-
ë³ííÿ òà ñàìîðåãóëÿö³¿ ÔÑ [3; 4; 6]. Çà îñ-
íîâó ó íèõ âçÿòî ñïðÿìîâàí³ñòü âïëèâ³â íà 
âèçíà÷åíèé ð³âåíü ôóíêö³îíóâàííÿ ïñèõî-
ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì. Ó öüîìó âèïàäêó âñ³ 
ñïîñîáè òà ïðèéîìè äèôåðåíö³þþòüñÿ çà 
òèì, ÿêèìè àêòèâóþ÷èìè òà ðåãóëþþ÷èìè 
ñèñòåìàìè îðãàí³çìó âîíè ðåàë³çóþòüñÿ: 
íåñïåöèô³÷íèìè, ñïåöèô³÷íèìè, êîãí³òèâ-
íî-ìîòèâàö³éíèìè òîùî, òîáòî çà ìåõàí³ç-
ìîì çä³éñíåííÿ âïëèâó. Áàãàòî óâàãè ïðè-
ä³ëÿºòüñÿ òàêîæ ìåòîäè÷íèì îñîáëèâîñòÿì 
ð³çíèõ ñïîñîá³â. Òàê, âèä³ëÿþòüñÿ âåðáàëüí³ 
³ íåâåðáàëüí³ ìåòîäè óïðàâë³ííÿ ÔÑ, àïà-
ðàòóðí³ òà íåàïàðàòóðí³.

Íà íàøó äóìêó, ïðè ñòâîðåíí³ óçàãàëü-
íåíî¿ òèïîëîã³¿ íàñàìïåðåä ïîòð³áíî âðà-
õóâàòè, ÿêó ïîçèö³þ çàéìàº ñàì ñóá’ºêò â³ä-
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íîñíî âïëèâó, ùî çä³éñíþºòüñÿ íà íüîãî. 
Â³í ìîæå â³ä÷óâàòè óïðàâëÿþ÷³ âïëèâè, ùî 
çä³éñíþþòüñÿ íà íüîãî ç³ ñòîðîíè, àáî àê-
òèâíî áðàòè ó÷àñòü ó ïðîöåñ³ çì³íè ñâîãî 
ñòàíó ñàì. Â îñòàííüîìó âèïàäêó éäåòüñÿ 
ïðî ìåòîäè ñàìîóïðàâë³ííÿ ÷è ñàìîðåãóëÿ-
ö³¿ [4].

Çîâí³øí³ ïî â³äíîøåííþ äî ñóá’ºêòà 
âïëèâè íà ÔÑ çä³éñíþþòüñÿ çà äîïîìîãîþ 
âïëèâó íà ðåôëåêñîãåíí³ çîíè òà á³îëîã³÷íî 
àêòèâí³ òî÷êè [5], íîðìàë³çàö³¿ ðåæèìó õàð-
÷óâàííÿ [7], âèêîðèñòàííÿ òîí³çóþ÷èõ ÷è, 
íàâïàêè, çàñïîêîþþ÷èõ ôàðìàêîëîã³÷íèõ 
ïðåïàðàò³â [6], îðãàí³çàö³¿ ñåàíñ³â ôóíêö³î-
íàëüíî¿ ìóçèêè. Äî ö³º¿ ãðóïè âõîäÿòü ð³çí³ 
ôîðìè àêòèâíîãî âïëèâó îäí³º¿ ëþäèíè íà 
³íøó: ïåðåêîíàííÿ, íàêàç, ã³ïíîç, íàâ³þ-
âàííÿ [9]. Óñ³ çàçíà÷åí³ ñïîñîáè äîñòàòíüî 
øèðîêî âèêîðèñòîâóþòüñÿ ó ïðàêòèö³ îïòè-
ì³çàö³¿ ÔÑ ³ º åôåêòèâíèìè. Îäíàê ïðè ¿õ 
âèêîðèñòàíí³ ñóá’ºêòó â³äâîäèòüñÿ øâèäøå 
ïàñèâíà ðîëü – â³í âèñòóïàº ÿê ðåöèï³ºíò, 
ÿêèé ïîòðåáóº ñòîðîííüî¿ ï³äòðèìêè. Òîìó 
ó ïñèõîëîã³÷íîìó ïëàí³ ñïåö³àëüíèé ³íòåðåñ 
ñêëàäàþòü ìåòîäè ñàìîðåãóëÿö³¿ ñòàí³â.

Ïîðÿä ç³ ñïîñîáàìè, ùî ðîçâèâàþòüñÿ ó 
ðàìêàõ ôîðìóâàííÿ ïðîôåñ³éíèõ íàâè÷îê 
òà âì³íü, òðåíóâàííÿ ô³çè÷íî¿ âèòðèâàëî-
ñò³ òà çàãàëüíîîçäîðîâ÷èõ çàõîä³â, âèêîðè-
ñòàííÿ ïðèéîì³â ïîâåä³íêîâî¿ ïñèõîòåðàï³¿ 
òà ãðóïîâîãî òðåí³íãó, ìåòîäè ñàìîðåãóëÿ-
ö³¿ çîð³ºíòîâàí³ íà îðãàí³çàö³þ ñïåö³àëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè äëÿ ïîäîëàííÿ íåñïðè-
ÿòëèâîãî ÔÑ. Ïðè öüîìó ìåòîäè ïñèõî-
ëîã³÷íî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿, ÿê³ ðîçóì³þòüñÿ ó 
âóçüêîìó ñìèñë³ ñëîâà, ïðÿìî ïîâ’ÿçàí³ ç 
âïëèâîì íà ñòàí ëþäèíè.

Ãîëîâíîþ îñîáëèâ³ñòþ ìåòîä³â ñàìîðå-
ãóëÿö³¿ ñòàí³â º ¿õ ñïðÿìîâàí³ñòü íà ôîð-
ìóâàííÿ àäåêâàòíèõ âíóòð³øí³õ çàñîá³â, ÿê³ 
äàþòü çìîãó çä³éñíþâàòè ñïåö³àëüíó ä³ÿëü-
í³ñòü ùîäî çì³íè ñâîãî ñòàíó [5]. Îâîëîä³í-
íÿ íàâè÷êàìè ñàìîðåãóëÿö³¿ ñòàº îñîáëèâî 
àêòóàëüíèì ç ðîçâèòêîì ñó÷àñíèõ îïåðà-
òîðñüêèõ ïðîôåñ³é ó ìåòàëóðã³¿, ÿê³ äèêòó-
þòü íåîáõ³äí³ñòü «âîëîä³òè ñîáîþ» ³ ä³ÿòè 
â³äïîâ³äíî äî îñîáëèâîñòåé ñèòóàö³¿. Â³ä-
ïîâ³äíî äî öüîãî îñîáëèâî¿ âàãè íàáóâàþòü 
ïèòàííÿ ï³äãîòîâêè êîíêðåòíèõ ìåòîäèê ç 
óðàõóâàííÿì ö³ëåé ïñèõîïðîô³ëàêòè÷íî¿ 
ðîáîòè, ìîæëèâîñò³ ¿õ âèêîðèñòàííÿ ñïåö³-
àë³ñòàìè ö³º¿ ïðîôåñ³¿ òà îö³íêè îïòèì³çóþ-
÷îãî åôåêòó.

Ïðîáëåìà øëÿõ³â ³ çàñîá³â ï³äâèùåííÿ 
åôåêòèâíîñò³ òà áåçïå÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ õâè-
ëþº áàãàòüîõ ñïåö³àë³ñò³â, ÿê³ ïðàöþþòü ó 
ãàëóç³ ïñèõîëîã³¿ òà ïñèõîô³ç³îëîã³¿ ä³ÿëüíî-
ñò³ ìåòàëóðã³â. Â îñòàííº äåñÿòèð³÷÷ÿ ñóò-
òºâèé âíåñîê ó ¿¿ ðîçðîáêó äëÿ ïðîôåñ³é 
çðîáèëè â³äîì³ â÷åí³ [4; 6], ÿê³ çàçíà÷àþòü, 
ùî âò³ëåííÿ â³äïîâ³äíèõ ñïîñîá³â îïòèì³çà-

ö³¿ ÔÑ ôàõ³âö³â-ìåòàëóðã³â ó ïñèõîëîã³¿ òà 
ïñèõîô³ç³îëîã³¿ ïðàö³ ìàº ñâî¿ îñîáëèâîñò³.

Â ³íæåíåðí³é ïñèõîëîã³¿ òà ïñèõîô³ç³îëî-
ã³¿ ïðàö³ â÷åí³ âèä³ëÿþòü äâ³ ãðóïè øëÿõ³â, 
ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ çáåðåæåííÿ ïðà-
öåçäàòíîñò³. Ïåðøà ãðóïà øëÿõ³â âèçíà÷à-
ºòüñÿ ùå äî çóñòð³÷³ ôàõ³âöÿ ç òåõí³êîþ, ³ 
íàéá³ëüøå çíà÷åííÿ ç íèõ ìàþòü:

– ðîçïîä³ë ôóíêö³é òà ïðîãíîç âïëèâó ³ 
âçàºìîçâ’ÿçê³â â ñèñòåì³ «òåõí³êà – ëþäè-
íà – ñåðåäîâèùå» ç óðàõóâàííÿì ïñèõîô³-
ç³îëîã³÷íèõ ìîæëèâîñòåé ôàõ³âöÿ;

– ïðîôåñ³éíèé ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèé â³äá³ð 
ç îáîâ’ÿçêîâèì äîâãîñòðîêîâèì ïðîãíîçîì 
ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ðåçåðâ³â îðãàí³çìó òà 
óñï³øíîñò³ ïðàöåçäàòíîñò³ ñïåö³àë³ñò³â;

– âèêîðèñòàííÿ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ìå-
òîä³â íàâ÷àííÿ òà òðåíóâàííÿ, ñïðÿìîâàíèõ 
íà ðîçâèòîê ñàìå òèõ ïñèõîëîã³÷íèõ ÿêî-
ñòåé òà ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ âëàñòèâîñòåé 
îðãàí³çìó, êîòð³ ëåæàòü â îñíîâ³ åôåêòèâ-
íîãî âèêîðèñòàííÿ ðîáîòè çà êîíêðåòíèì 
ôàõîì.

Äðóãà ãðóïà øëÿõ³â âèêîðèñòîâóºòüñÿ 
ó ïðîöåñ³ îáñëóãîâóâàííÿ òà åêñïëóàòàö³¿ 
òåõí³êè é, ó ñâîþ ÷åðãó, âêëþ÷àº äâ³ ï³äãðó-
ïè çàõîä³â. Îäí³ ç íèõ çàñòîñîâóþòü ïîñò³é-
íî, ³íø³ æ – çà íåîáõ³äíîñò³.

Ïðèçíà÷åííÿ çàõîä³â ïåðøî¿ ãðóïè – ïðî-
ô³ëàêòèêà íåñïðèÿòëèâèõ ôóíêö³îíàëüíèõ 
çì³í â îðãàí³çì³, çáåðåæåííÿ ³ ï³äâèùåííÿ 
ñò³éêîñò³ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ðåçåðâ³â îð-
ãàí³çìó, çàïîá³ãàííÿ ðîçâèòêó âèðàæåíî¿ 
âòîìè òà ïåðåâòîìè ó ôàõ³âö³â. Äî ïåðøî¿ 
ãðóïè çàõîä³â âêëþ÷àþòüñÿ:

– äèíàì³÷íèé êîíòðîëü çà ñòàíîì ôóíê-
ö³é îðãàí³çìó òà ïðàöåçäàòíîñò³;

– çàõîäè ùîäî ðîçøèðåííÿ ïñèõîô³ç³î-
ëîã³÷íèõ ðåçåðâ³â ó ïåð³îä ì³æ âèêîíàííÿì 
öèêë³â ä³ÿëüíîñò³;

– çàõîäè ó ïåð³îä âèêîíàííÿ öèêë³â àáî 
îêðåìèõ âèðîáíè÷èõ çàâäàíü;

– çàõîäè ï³ñëÿ âèêîíàííÿ âèðîáíè÷èõ 
çàâäàíü;

– çàõîäè áåçïîñåðåäíüî¿ ä³¿ íà îðãàí³çì.
Çàõîäè äðóãî¿ ãðóïè ïðîâîäÿòüñÿ ó ðàç³ 

íåîáõ³äíîñò³ ç ìåòîþ ìîá³ë³çàö³¿ ðåçåðâíèõ 
ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó äëÿ ï³äòðèìêè ³ íå-
ãàéíîãî ï³äâèùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³. Äî òà-
êèõ çàõîä³â íàëåæàòü âäèõàííÿ êèñíþ ïðè 
íîðìàëüíîìó òèñêó, ïîâ³òðÿíî-òåïëîâ³ ïðî-
öåäóðè, ä³ÿ ³ìïóëüñíèì åëåêòðè÷íèì ñòðó-
ìîì, çàñòîñóâàííÿ åëåêòðîñíó, âèêîðèñòàí-
íÿ ôàðìàêîëîã³÷íèõ ïðåïàðàò³â òîùî [8].

Îïèñàí³ çàõîäè â³äíîñÿòüñÿ äî ïñèõîô³-
ç³îëîã³÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ âèðîáíè÷èõ çà-
âäàíü [5], à âîíè, ó ñâîþ ÷åðãó, âêëþ÷åí³ ó 
ñèñòåìó ìåäè÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ ðàçîì ç 
ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íèìè, ñàí³òàðíî-ã³-
ã³ºí³÷íèìè òà ïðîòèåï³äåì³÷íèìè çàõîäà-
ìè. Êð³ì ñóòî ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ çàõîä³â, 
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ÿê³ äàþòü çìîãó ï³äâèùèòè ïðàöåçäàòí³ñòü 
çà ðàõóíîê ðåãóëÿö³¿ íåñïåöèô³÷íî¿ ñò³éêî-
ñò³ ÔÑ ³ ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåçåðâ³â îðãàí³çìó 
ôàõ³âö³â, âàæëèâå çíà÷åííÿ äëÿ åôåêòèâ-
íîãî òà áåçïå÷íîãî âèêîíàííÿ ïðîôåñ³é-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ìàþòü ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷í³ 
òà ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷í³ çàõîäè. Îñòàíí³ 
ââàæàþòüñÿ íåñïåöèô³÷íèìè çàõîäàìè ï³ä-
âèùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Â îñòàíí³ ðîêè âñå á³ëüøå ç’ÿâëÿºòüñÿ 
ðîá³ò, â ÿêèõ îá´ðóíòîâóºòüñÿ íåîáõ³äí³ñòü 
ïðîâîäèòè êîìïëåêñíå ïñèõîëîã³÷íå çà-
áåçïå÷åííÿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ôàõ³â-
ö³â-ìåòàëóðã³â, ãîëîâíîþ ìåòîþ êîòðîãî 
º ï³äòðèìêà îñíîâíèõ ïîêàçíèê³â ïðàöåç-
äàòíîñò³ íà îïòèìàëüíîìó ð³âí³ ó áóäü-ÿêèõ 
óìîâàõ [9]. Ïñèõîëîã³÷íå çàáåçïå÷åííÿ 
ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ìåòàëóðã³â âêëþ-
÷àº ïñèõîëîã³÷íó ä³àãíîñòèêó; ïñèõîëîã³÷-
íå ïðîãíîçóâàííÿ åôåêòèâíîñò³ ìàéáóòíüî¿ 
ä³ÿëüíîñò³; ïñèõîëîã³÷íó ï³äãîòîâêó îñîáî-
âîãî ñêëàäó; ïñèõîëîã³÷íó ï³äòðèìêó ó õîä³ 
âèêîíàííÿ íàâ÷àëüíî-âèðîáíè÷èõ çàâäàíü; 
ïñèõîëîã³÷íå âèâ÷åííÿ ³ ìîäåëþâàííÿ ìàé-
áóòí³õ óìîâ ä³ÿëüíîñò³; íàâ÷àííÿ ôàõ³âö³â 
ìåòîäàì ñàìîðåãóëÿö³¿ òà âîëüîâî¿ ìîá³-
ë³çàö³¿ òîùî [3]. Îäíàê óìîâè ïðîôåñ³éíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ñïåö³àë³ñò³â â óìîâàõ ìåòàëóð-
ã³éíîãî âèðîáíèöòâà âèìàãàþòü â³ä ó÷åíèõ 
ïîøóêó á³ëüø åôåêòèâíèõ ïñèõîëîã³÷íèõ 
çàõîä³â ï³äâèùåííÿ, çáåðåæåííÿ ³ â³äíîâ-
ëåííÿ ¿õ ïðàöåçäàòíîñò³ â óìîâàõ ïðîôå-
ñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Äëÿ öüîãî á³ëüø³ñòü àâòî-
ð³â ïðîïîíóþòü âèêîðèñòîâóâàòè äîäàòêîâ³ 
åëåìåíòè êîìïëåêñíîãî ïñèõîëîã³÷íîãî çà-
áåçïå÷åííÿ: àâòîãåííå òðåíóâàííÿ; ïñèõî-
ëîã³÷íó äîïîìîãó; ñïåö³àëüí³ ô³çè÷í³ âïðàâè 
îêðåìî ÷è ïîºäíàíî [8]. Ç óñ³º¿ ñóêóïíîñò³ 
çàõîä³â, ùî ïðîïîíóºòüñÿ äëÿ îïòèì³çàö³¿ 
ÔÑ ñïåö³àë³ñò³â ìåòàëóðã³éíîãî ïðîô³ëþ, 
ñüîãîäí³ íàéá³ëüøîãî çíà÷åííÿ íàáóâàþòü 
ìåòîäè äîâ³ëüíî¿ ïñèõ³÷íî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ 
ñòàíó [9]. ßê óæå çàçíà÷àëîñÿ, çàñòîñóâàí-
íÿ ìåòîäó äîâ³ëüíî¿ ïñèõ³÷íî¿ ñàìîðåãóëÿ-
ö³¿ äëÿ ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ ïðîôå-
ñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ º îñîáëèâî àêòóàëüíèì, 
îñê³ëüêè â³í îð³ºíòîâàíèé íà ñàìîðåãóëÿ-
ö³þ íåñïðèÿòëèâèõ ÔÑ òà ¿õ ïîäîëàííÿ. 
Öåé ìåòîä äàº çìîãó ñàìîñò³éíî, øëÿõîì 
ñàìîíàâ³þâàííÿ âïëèâàòè íà îêðåì³ ôóíêö³¿ 
îðãàí³çìó, ³, íà â³äì³íó â³ä ³íøèõ, ìîæå çà-
ñòîñîâóâàòèñü íà ñïåö³àëüíèõ çàíÿòòÿõ, ï³ä 
÷àñ â³äïî÷èíêó, ïðè âèêîíàíí³ ô³çè÷íèõ â³ä-
íîâëþâàëüíèõ ïðîöåäóð òîùî. Ó êîæíîìó 
îêðåìîìó âèïàäêó ñïåö³àëüí³ ôîðìóëè ìî-
æóòü ðîçðîáëÿòèñÿ ÿê ñàìèì îïåðàòîðîì 
(ïðè îâîëîä³íí³ ìåòîäîì äîâ³ëüíî¿ ïñèõ³÷-
íî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿), òàê ³ çà ó÷àñòþ ³íæåíåð-
íîãî ïñèõîëîãà.

Çà äîïîìîãîþ ïðèéîì³â äîâ³ëüíî¿ ïñè-
õ³÷íî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ ìîæíà íîðìàë³çóâàòè é 

îïòèì³çóâàòè ð³âåíü åìîö³éíîãî çáóäæåííÿ, 
ìîá³ë³çóâàòè ñâî¿ âíóòð³øí³ ôóíêö³îíàëüí³ 
ðåçåðâè, íàñàìïåðåä ÖÍÑ. Âîíè ñïðÿìî-
âàí³ íà ïîäîëàííÿ ô³çè÷íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ ïå-
ðåâàíòàæåíü, çíÿòòÿ ÷è çíèæåííÿ ïñèõ³÷íî¿ 
íàïðóãè, ÿê³ óñêëàäíþþòü ïðîÿâ ³íòåëåêòó-
àëüíî¿, ìèñëåííºâî¿ ä³ÿëüíîñò³, øâèäê³ñ-
íèõ ³ òî÷í³ñíèõ õàðàêòåðèñòèê [8]. Äîâ³ëüíà 
ïñèõ³÷íà ñàìîðåãóëÿö³ÿ ìîæå âèêîðèñòî-
âóâàòèñü ÿê ïðîô³ëàêòè÷íèé ³ ë³êóâàëüíèé 
çàñ³á ïðè íåâðîòè÷íèõ ðîçëàäàõ, óòîì³ òà 
ïåðåâòîì³, íåðâîâî-ïñèõ³÷í³é íàïðóç³ òîùî. 
Ìåòîä äàº çìîãó ïîçáóòèñÿ íåáàæàíèõ 
âëàñòèâîñòåé ³ íåãàòèâíèõ ÿêîñòåé: íåâïå-
âíåíîñò³ ó ñîá³, íåð³øó÷îñò³ òîùî, à òàêîæ 
íàáóòè íåîáõ³äíèõ ïîçèòèâíèõ ðèñ: ð³øó-
÷îñò³, ö³ëåñïðÿìîâàíîñò³. Öåé ìåòîä íàáóâ 
øèðîêîãî ðîçïîâñþäæåííÿ ó ð³çíîìàí³òíèõ 
ñôåðàõ æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäåé: ìåäè÷í³é 
ïðàêòèö³; ñïîðò³; ïñèõîëîã³¿ ïðàö³; â³éñüêî-
â³é ñôåð³ òîùî.

Ó÷åíèìè äîâåäåíî, ùî ïñèõ³÷íà ñàìî-
ðåãóëÿö³ÿ ñòàíó ÷èíèòü ïîçèòèâíèé âïëèâ 
íà ïðîöåñè â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³, 
ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ ïðîôåñ³éíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³. Êîðåãóâàëüíèé âïëèâ ìåòîäó íà 
³íäèâ³äóàëüíî-ïñèõîëîã³÷í³ îñîáëèâîñ-
ò³ îñîáèñòîñò³ ïðèâåðíóâ óâàãó áàãàòüîõ 
ó÷åíèõ äëÿ éîãî âèêîðèñòàííÿ çäîðîâèìè 
ëþäüìè ó ð³çíèõ ãàëóçÿõ ä³ÿëüíîñò³. Îñî-
áëèâî øèðîêîãî ðîçïîâñþäæåííÿ äëÿ ðå-
ãóëÿö³¿ ÔÑ îðãàí³çìó çà äîïîìîãîþ àâòî-
ãåííîãî òðåíóâàííÿ îòðèìàíî ó ñïîðò³ [3]. 
Íàéá³ëüø øèðîêîãî ðîçïîâñþäæåííÿ ó 
ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ îòðèìàëî «ïñèõîðåãó-
ëþþ÷å òðåíóâàííÿ» ï³ä íàçâîþ «ïñèõîì’ÿ-
çîâå òðåíóâàííÿ» [8] òà «åìîö³éíî-âîëüîâà 
ï³äãîòîâêà» ñïîðòñìåí³â [7]. Îñîáëèâ³ñòþ 
ìåòîäèêè º òå, ùî â îáîõ âèïàäêàõ íàâ-
÷àííÿ ïðîâîäèòüñÿ ó ôîðì³ ãåòåðîòðåí³íãó 
ï³ä êåð³âíèöòâîì ïñèõîëîãà àáî ë³êàðÿ ÷è 
òðåíåðà. Â îñíîâ³ êóðñó ëåæàòü âïðàâè òðå-
íîâàíî¿ ì’ÿçîâî¿ ðåëàêñàö³¿, ÿê³ âèêëèêàþòü 
ôàçîâ³ ñòàíè ó êîð³ ãîëîâíîãî ìîçêó. Ó ïî-
äàëüøîìó çàñâîþþòüñÿ âïðàâè, ñïðÿìîâà-
í³ íà çàãàëüíå çàñïîêîºííÿ; ö³ëåñïðÿìî-
âàíî ðîçâèâàºòüñÿ çä³áí³ñòü äî ñåíñîðíî¿ 
ðåïðîäóêö³¿; âèêîðèñòîâóþòüñÿ ïðèéîìè, 
ñïðÿìîâàí³ íà ï³äâèùåííÿ çä³áíîñòåé äî 
ñàìîíàâ³þâàííÿ é àêòèâíî¿ ðåàë³çàö³¿ ôîð-
ìóë ñàìîíàêàç³â.

Çàñòîñóâàííÿ ïðèéîì³â äîâ³ëüíî¿ ïñè-
õ³÷íî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ ÔÑ ìîæå ðåàë³çîâó-
âàòèñÿ ÷åðåç âèçíà÷åí³ ñïîñîáè ñàìîâïëè-
âó: âîëüîâà ñàìîðåãóëÿö³ÿ (àâòîòðåí³íã); 
âåðáàëüíèé ñàìîâïëèâ (ñàìîíàêàç, ñàìî-
ïåðåêîíàííÿ); íåâåðáàëüíèé ñàìîâïëèâ 
(ð³çí³ ôîðìè óÿâè, ³äåîìîòîðèêà, åìîö³é-
íà ðåïðîäóêö³ÿ) [3]. Â îñíîâó âîëüîâî¿ ñà-
ìîðåãóëÿö³¿ ïîêëàäåíî ð³çí³ ìîäèô³êàö³¿ 
àâòîòðåí³íãó, ÿê³ ñüîãîäí³ çíàõîäÿòü íàé-
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á³ëüøå çàñòîñóâàííÿ, ³ ïðèçíà÷åí³ äëÿ ïñè-
õîì’ÿçîâîãî òðåíóâàííÿ, ùî âêëþ÷àº ÷îòè-
ðè êîìïîíåíòè: âì³ííÿ ðîçñëàáëÿòè ì’ÿçè; 
çäàòí³ñòü ìàêñèìàëüíî ÷³òêî óÿâëÿòè çì³ñò 
ôîðìóë ñàìîíàâ³þâàííÿ; âì³ííÿ óòðèìóâà-
òè óâàãó íà îáðàíîìó îá’ºêò³; âì³ííÿ âïëè-
âàòè íà ñàìîãî ñåáå íåîáõ³äíèìè ñëîâåñ-
íèìè ôîðìóëàìè.

Ç ñåðåäèíè 80-õ ðîê³â ìèíóëîãî ñòîë³ò-
òÿ çàñòîñóâàííÿ ìåòîäó äîâ³ëüíî¿ ïñèõ³÷íî¿ 
ñàìîðåãóëÿö³¿ íàáóëî ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàä-
íîãî çíà÷åííÿ. Ñåðåä ÷èñëåííèõ ÷èííèê³â, 
ÿê³ âïëèâàþòü íà ïðàöåçäàòí³ñòü ³ ìîæóòü 
ñïðèÿòè ðîçâèòêó ïñèõîíåâðîëîã³÷íî¿ ïà-
òîëîã³¿, âèä³ëÿþòü òðè îñíîâí³ ãðóïè: ï³ä-
âèùåíà íåðâîâî-åìîö³éíà íàïðóãà; ïåðå-
âòîìà; ã³ïîê³íåç³ÿ ³ ñåíñîðíà äåïðèâàö³ÿ; 
õðîíîá³îëîã³÷í³ ôàêòîðè.

Áàãàòî â÷åíèõ çâåðíóëè óâàãó íà ñòàí 
ñïåö³àë³ñò³â, ä³ÿëüí³ñòü ÿêèõ ïîâ’ÿçàíà ç 
ï³äâèùåíîþ íåðâîâî-åìîö³éíîþ íàïðó-
ãîþ, âèñîêîþ â³äïîâ³äàëüí³ñòþ ³ âïëèâîì 
åêñòðåìàëüíèõ ôàêòîð³â ïðàö³: îïåðàòîð³â, 
âîäîëàç³â, ïàðàøóòèñò³â [9], êîñìîíàâò³â, 
êîðàáåëüíèõ ñïåö³àë³ñò³â [8].

Äîñë³äæåííÿ áàãàòüîõ àâòîð³â ïîêàçà-
ëè, ùî çàñòîñóâàííÿ ïðèéîì³â ïñèõ³÷íî¿ 
ñàìîðåãóëÿö³¿ ó ñïåö³àë³ñò³â îïåðàòîð-
ñüêîãî ïðîô³ëþ ñïðèÿº ðîçâèòêó íàâè÷îê 
ñàìîêîíòðîëþ, ñàìîñïîñòåðåæåííÿ çà 
çîâí³øí³ìè ïðîÿâàìè åìîö³é, âì³ííÿ ñà-
ìîñò³éíî ïåðåáîðþâàòè åìîö³éíó íàïðóãó, 
ñàìîñò³éíî óïðàâëÿòè ñâî¿ì ñàìîïî÷óòòÿì 
³ ïîâåä³íêîþ. Öå ñïðèÿº ïîêðàùåííþ ñîö³-
àëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî êë³ìàòó, ï³äâèùåííþ 
çãóðòîâàíîñò³, ìîòèâàö³¿ ³ âíóòð³øíüîãðóïî-
â³é âçàºìîä³¿, äåÿêîìó çíèæåííþ ïðîôåñ³é-
íèõ çàõâîðþâàíü, ï³äâèùåííþ åôåêòèâíîñò³ 
ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³; ó òîìó ÷èñë³ â îñî-
áëèâèõ óìîâàõ [5]. Îêð³ì íàçâàíèõ ñîö³àëü-
íî-ïñèõîëîã³÷íèõ åôåêò³â, ñïîñòåðåæåííÿ 
ïîêàçàëè, ùî ïñèõ³÷íà ñàìîðåãóëÿö³ÿ ³ñòîò-
íî âïëèâàº íà ïñèõîëîã³÷íèé ñòàí ëþäèíè, 
ï³äâèùóº çäàòí³ñòü äî êîíöåíòðàö³¿ óâàãè, 
øâèäêîñò³ ïðîñòèõ ³ ñêëàäíèõ ðåàêö³é, îá’º-
ìó êîðîòêî÷àñíî¿ òà äîâãîòðèâàëî¿ ïàì’ÿò³; 
ïîêðàùóº ñàìîïî÷óòòÿ, àêòèâí³ñòü, íàñòð³é 
ñïåö³àë³ñò³â [8].

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ. 
Ðîçãëÿíóâøè îñíîâí³ øëÿõè òà çàñîáè ùîäî 
îïòèì³çàö³¿ ³ ïðîô³ëàêòèêè íåñïðèÿòëèâèõ 

ÔÑ, çä³éñíåííÿ ïñèõîëîã³÷íîãî àíàë³çó ä³-
ÿëüíîñò³ ôàõ³âö³â-ìåòàëóðã³â, âèâ÷åííÿ 
äîñâ³äó çàñòîñóâàííÿ çàñîá³â îïòèì³çàö³¿ 
äëÿ óñóíåííÿ íåñïðèÿòëèâèõ ÔÑ ó òàêèõ ãà-
ëóçÿõ íàóêè, ÿê ïñèõîëîã³ÿ ïðàö³, ïñèõîã³ã³º-
íà, ìåäèöèíà, ³íæåíåðíà ïñèõîëîã³ÿ òà ïñè-
õîô³ç³îëîã³ÿ ïðàö³, ìîæåìî ñòâåðäæóâàòè, 
ùî ðåàë³çàö³ÿ ïðîô³ëàêòè÷íèõ âïëèâ³â íà 
ÔÑ ìåòàëóðã³â â óìîâàõ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ìîæå áóòè çä³éñíåíà çà äîïîìîãîþ 
ìåòîäó äîâ³ëüíî¿ ïñèõ³÷íî¿ ðåãóëÿö³¿ ñòàíó, 
ÿêèé íà ñüîãîäí³ º íàéá³ëüø àêòóàëüíèì ³ 
ïåðñïåêòèâíèì ïñèõîëîã³÷íèì çàñîáîì 
îïòèì³çàö³¿ ÔÑ. Ó ïîäàëüøèõ äîñë³äæåííÿõ 
ñë³ä äîâåñòè, ùî çàçíà÷åíèé ìåòîä º äî-
ñòàòíüî åôåêòèâíèì äëÿ óñóíåííÿ êîíêðåò-
íèõ íåñïðèÿòëèâèõ ÔÑ (ïåðåâòîìè, íåðâî-
âî-ïñèõ³÷íî¿ íàïðóãè, ã³ïåðê³íåç³¿, ìîíîòîí³¿ 
òîùî).


