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Показаны ключевые проблемы при формировании навыка релаксации у машинистов 

локомотивных бригад. Показаны результаты исследования и влияния профессионально важных и 

личностных качеств машинистов на формирование навыка релаксации. Результаты свидетельствуют 

о необходимости индивидуального подхода в формировании навыка релаксации. Предложена 

математическая модель прогнозирования показателей релаксации. 
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The key challenges in developing relaxation skills in locomotive crew drivers are highlighted. The 
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Введение. В исследовании [1, 2] используется биологическая обратная связь (БОС) на основе 

электродермальной активности кожи для формирования и развития навыка релаксации у 

машинистов локомотивных бригад. Анализ методов исследования физиологических показателей 

человека [4], используемых в системах с БОС, показал, что каждый из рассмотренных методов 

регистрации физиологических показателей имеет свои достоинства и недостатки, в также выбор 

метода во многом обуславливается поставленной задачей. В то же время используемый для 

организации БОС показатель может находиться в различной степени взаимосвязи с другими 

физиологическими показателями.  
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Основная часть. Формирование навыка релаксации является критически важным условием 

для поддержания функционального состояния машинистов локомотивных бригад на оптимальном 

уровне, что напрямую может оказывать влияние на безопасность движения (большинство 

железнодорожных аварий связаны с человеческими ошибками, вызванными усталостью или потерей 

концентрации внимания), поддержание бдительности (релаксация помогает справляться с 

монотонией и предотвращать состояние засыпания), быстрое реагирование (способность быстро 

снимать лишнее напряжение позволяет сохранять высокую скорость реакции и точность действий в 

критических ситуациях) и долголетие машинистов в профессии. Умение произвольно расслабляться 

помогает машинисту сохранять самообладание под давлением жесткого графика или при 

возникновении нештатных ситуаций. 

Современные проблемы психологии в обучении машинистов локомотивных бригад навыкам 

релаксации связаны с высокой психоэмоциональной напряженностью труда, «рваным» графиком 

работы и необходимостью быстрого восстановления в условиях ограниченного времени. 

Среди ключевых проблем, с которыми сталкиваются обучающиеся навыку релаксации 

машинисты локомотивных бригад, можно выделить:  

 Индивидуально-психофизиологические и личностные различия. На успешную выработку 

навыка релаксации влияют профессионально важные психофизиологические и личностные качества 

машинистов, о чем свидетельствует факторный анализ с помощью главных компонент и метода 

Варимакс исходных в пакете Statistica 10.0. В результате анализа выявлено тринадцать факторов, 

отражающих структуру саморегуляции функционального состояния машинистов локомотивных 

бригад [3, с. 28, с.36]. Такой результат свидетельствует о необходимости индивидуализации методик 

обучения. 

 Влияние экстремальных факторов. Навыки, отработанные в спокойной обстановке, могут 

«блокироваться» в условиях постстрессовых состояний (например, после наездов или аварийных 

ситуаций), требуя специальных протоколов психологической реабилитации. 

 Трудности формирования устойчивого навыка. Машинисты часто испытывают сложности 

с переходом в состояние глубокой релаксации из-за привычки к постоянной мобилизации и 

высокого уровня профессиональной тревожности. Результаты исследования по формированию 

навыка релаксации у машинистов локомотивных бригад показали, что время от начала сеанса БОС-

тренинга до перехода в состояние глубокой релаксации составляет от 55,6 с до 1406,2 с [4, с. 71]. 

Выводы. Результаты исследования [1-3] показывают влияние психофизиологических, 

личностных показателей машинистов локомотивных бригад на способность к формированию 

навыка релаксации. Полученная факторная структура [3] отражает тринадцать факторов и структуру 

связей между переменными, которые влияют на успешную выработку навыка релаксации. 

Предложенная математическая модель прогнозирования показателей релаксации позволяет 
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определить индивидуальную успешность машиниста в формировании навыка и подобрать нужную 

продолжительность БОС-тренингов по формированию навыка релаксации. При этом практическое 

формирование навыка релаксации у машинистов сталкивается с рядом специфических барьеров: 

«вход в состояние релаксации» в условиях шума рабочей обстановки, доступность проведения БОС-

тренингов только в кабинете психолога либо в центрах реабилитации, а также тонкая грань между 

глубоким расслаблением и потерей концентрации. 
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