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“Основные характеристики анализаторов человека”
(Отводимое время – 2 часа)

Киев 2015

Рассматриваемые вопросы:

1. Анализаторы  человека

1.1. Зрение человека
1.2. Слух. Восприятие речевых сообщений

1. Анализаторы  человека

Физиологической основой формирования перцептивного образа является работа анализаторов.

В зависимости от модальности поступающего сигнала различают следующие виды анализаторов:

- зрительный, слуховой, тактильный, вкусовой, обонятельный, кинестетический, вестибулярный, температурный.

1.1. Зрение человека
Человек – оператор около 90% всей информации получает через зрительный анализатор.
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Глаз человека работает по принципу фотокамеры, роль объектива в которой, выполняет хрусталик. Световые лучи, проходя через хрусталик, преломляются и создают уменьшенное обратное изображение на внутренней стенке глазного яблока (сетчатки). На сетчатке находятся светочувствительные рецепторы, которые носят название палочек и колбочек. Колбочки расположены главным образом в центральной части сетчатки - против центра зрачка (желтое пятно). От каждой колбочки и групп палочек отходит тонкое нервное волокно, связывающее их со зрительным центром в затылочной области коры головного мозга. 
Функции палочек и колбочек существенно различаются. Во-первых, колбочки способны воспринимать раздражение только при достаточной освещенности предмета и поэтому являются элементами “дневного зрения”, а палочки реагируют на слабое освещение и обеспечивают “ночное” (сумеречное) зрение. Во – вторых, колбочковое - центральное зрение – острое, дающее возможность различать мелкие детали; зрение же, обеспечиваемое палочками (периферическое), - притупленное и позволяет только ориентироваться в пространстве. В – третьих, восприятие цветов осуществляется только через колбочковый аппарат сетчатки.
Возможности зрительного восприятия определяются рядом характеристик:
1.Энергетические:

-диапазон воспринимаемых яркостей;

- контрасность;

- слепящая яркость;

- относительная видность.

2. Информационные:

- пропускная способность.

3. Пространственные:

- пропускная способность;

- острота зрения;

- проле зрения;

-объем восприятия.

4. Временные:

- латентный периодощущений;

- длительность инерции ощущения;

- критическая частота мелькания;

- время адаптации;

-длительность информационного поиска.

Яркостью предмета называют величину
В = 
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где    J – сила света, т.е. световой поток, излучаемый на единицу телесного угла;               

         S – величина светящейся поверхности;
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 - угол под которым рассматривается поверхность. 
Единицей яркости является кандела на 1 м2 (кд/м2) или нит (нт).

В общем случае яркость предмета определяется двумя составляющими – яркостью излучения и яркостью за счет внешней засветки (яркость отражения), 
В = Визл. + В отр.                                                (1.2)

Яркость излучения определяется мощностью источника света и его светоотдачей.

Вотр – определяется уровнем освещенности данной поверхности и ее отражающими свойствами.

Вотр. =
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где  Е – освещенность поверхности, лк;
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 - коэффициент отражения поверхности.
Коэффициент отражения во многом определяется цветом поверхности, он показывает какая часть падающего на поверхность светового потока отражается ею.

Например, коэффициент отражения в зависимости  от цвета поверхности равен:          -        белый             – 0,9                     желтый              – 0,75

· зеленый         – 0,65…0,1           синий                – 0,55…0,13

· серый             – 0,75…0,3          черный              – 0,07

· коричневый   – 0,1.                      
Диапазон чувствительности зрительного анализатора к яркости весьма велик: он простирается от  10-6  до 106 кд/м2.

Видимость предметов определяется также контрастом их по отношению к фону. Контраст определяют как отношение разности яркостей изображения и фона к яркости фона. Различают прямой и обратный контрасты:
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где  kпр- kоб прямой и обратный контрасты соответственно;
       Вф. В - яркости фона и наблюдаемого объекта.

Оптимальная величина контраста считается равной 0,6…0,95. Работа при прямом контрасте является более благоприятной, чем при обратном. 
Необходимо также знать, как этот контраст воспринимается в данных условиях. С этой целью вводится понятие порогового контраста, который равен

Кпор = 
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где 
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 - пороговая разность яркости, т. е. минимальная разность яркости предмета и фона, впервые обнаруживаемая глазом;

Вф  - яркость фона.
Величина Кпор определяется дифференциальным порогом различения. 

Большое влияние на условия видимости предметов оказывает величина внешней освещенности. Однако это влияние будет различным при работе оператора с изображениями, имеющими прямой и обратный контраст.

Глаз человека воспринимает электромагнитные волны в диапазоне 380…760 нм. Чувствительность глаза к волнам различной длины неодинакова. Наибольшую чувствительность глаз имеет по отношению к волнам в середине спектра видимого света 
[image: image10.wmf] ~ 500…600 нм. Этот диапазон соответствует излучению желто – зеленого цвета (шартрез).

Важной характеристикой глаза является относительная видность
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где  S – ощущение, вызываемое источником излучения длиной волны 550 нм;

       Sλ - ощущение, вызываемое источником такой же мощности длиной волны       равной
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Рис. 1.2. Чувствительность глаза к волнам различной длины

Из рисунка 1.2 видно, что для обеспечения одинакового зрительного ощущения необходимо, чтобы мощность синего  излучения была в 16,6 раза, а красного в 9,3 больше мощности желто-зеленого излучения.
Основной информационной характеристикой зрительного анализатора является пропускная способность, т.е. количество информации, которое анализатор способен принять в единицу времени.

Наибольшей пропускной способностью обладают (~5,6·109, бит) фоторецепторы (сетчатка). По мере продвижения к более высоким уровням приема информации пропускная способность уменьшается, на корковом уровне ~ 20…70 бит (т.е. примерно в 100 млн. раз меньше). Еще меньше пропускная способность для деятельности в целом (с учетом ответных действий), здесь она составляет ~ 2…4 бит.
Пространственные и временные характеристики зрительного анализатора к ним относятся: острота зрения, поле зрения и объем зрительного восприятия.

Остротой зрения называется способность глаза различать мелкие детали предметов. Она определяется величиной, обратной тому, минимальному размеру предмета, при котором он различим глазом. Угол зрения равный 1/ , соответствует единице остроты зрения. Острота зрения зависит от уровня освещенности, расстояния до рассматриваемого предмета и его положения относительно наблюдателя, возраста. Так, например, острота зрения под углом 100 в 10 раз меньше, а под углом 300 в 23 раза меньше, чем прямо перед собой. 

Размеры предметов выражаются в угловых величинах, которые связаны с линейными размерами следующим соотношением:

h
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Острота зрения характеризует абсолютный пространственный порог восприятия. Минимально допустимые размеры элементов изображения, предъявляемые оператору должны быть на уровне оперативного порога и составлять не менее 15/  для простой формы, для сложных предметов – 30…40/ .

Важной характеристикой зрительного восприятия является его объем: т.е. число объектов, которое может охватить человек в течение одной зрительной фиксации. Обнаружено, что при предъявлении не связанных между собой объектов объем восприятия составляет 4…8 элементов. Однако исследования показывают, что объем воспроизведенного материала определяется не столько объемом восприятия, сколько объемом памяти.

Поле зрения (зона обзора без перевода взгляда) — 70° в вертикальной плоскости (30° вверх и 40° вниз от горизонтальной линии взора), 120°— в горизонтальной (зона мгновенной четкой видимости — 18°). Зона эффективной видимости при концентрированном внимании — 30° в вертикальной и 60° в горизонтальной плоскости (здесь и надо размещать наиболее важные приборы и информацию).
Временные характеристики зрительного анализатора определяются временем, необходимым для возникновения зрительного ощущения. К ним относятся: латентный (скрытый) период зрительной реакции, длительность инерции ощущения, критическая частота мельканий, время адаптации, длительность информационного поиска.

Латентным периодом называется промежуток времени от момента подачи сигнала до момента возникновения ощущения. В среднем для большинства людей латентный период зрительной реакции лежит в пределах 160…240 мл.с.
Временная диаграмма работы зрительного анализатора показана на рис.1.5.

Для опознания появляющейся информации необходимо дополнительное время “выяснительный период”  
[image: image17.wmf]³

  0,1 с.

При возникновении необходимости в последовательном реагировании оператора на дискретно появляющиеся сигналы необходимо выбрать их чередование, оно должно быть не меньше времени сохранения ощущения, равного 0,2…0,5 с.



  t0 …t3 – действие светового сигнала;

  t0 … t1 – латентный период;

  t3 … t4  - время инерции ощущения.

    
Рис. 1.5. Временная диаграмма работы зрительного анализатора.
Критической частотой мелькания (КЧМ) называется та минимальная частота проблесков, при которой возникает их слитное восприятие. Она зависит от яркости, размеров и конфигурации знаков. При обычных условиях наблюдения КЧМ лежит в пределах 15…25 Гц.
К временным характеристикам зрительного анализатора относится и время адаптации, т.е. изменение чувствительности зрительного анализатора оно может изменяться до 108 раз. Различают две формы адаптации: темновую (при переходе от света к темноте) и световую (при обратном переходе).

Весьма тесно связано с временными характеристиками зрительного анализатора и восприятие движущихся объектов. Минимальная скорость движения, обнаруживаемая глазом, зависит от наличия в поле зрения фиксированной точки отсчета. При наличии точки отсчета абсолютный порог восприятия скорости равен 1 – 2 угл. мин./с., без нее 15…20 угл. мин./с.
2.1. Слух. Восприятие речевых сообщений

В системах управления часть информации поступает к человеку в форме звуковых сигналов. В деятельности экипажа это радиообмен с органами ОВД, между членами экипажа (СПУ), получение звуковой сигнализации о функционировании систем и агрегатов ВС, получение аварийных сообщений с РИ-65 и т.д.
В процессе ТО обмен информацией осуществляется с использованием речи или письменной информации. При обмене информации в виде речи необходимо учитывать расстояние до собеседника, помещение, наличие посторонних шумов, технический язык, опыт, возраст и.т.д. 

Восприятие звуковой энергии осуществляется слуховым анализатором. 
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Слуховой анализатор человека улавливает форму волны, частотный спектр, осуществляет анализ и синтез в определенных пределах звуковых раздражений, обнаруживает и опознает звуки в большом диапазоне интенсивностей и частот.

Слуховой анализатор позволяет дифференцировать звуковые раздражения и определять направление источника звука, а также удаленность его от источника.

Слуховой аппарат человека воспринимает слышимый звук – колебания с частотой 16 Гц…20 кГц. Ухо наиболее чувствительно к колебаниям в области средних частот (1…4 кГц).

Основными параметрами звуковых колебаний являются: интенсивность, частота и форма, которые отражаются в слуховых ощущениях, таких как громкость, высота, тембр.

Интенсивность звука оценивается по звуковому давлению, измеренному в (Вт/м2).

Диапазон давлений, ощущаемый ухом, чрезвычайно широк от 10-12 до 100 Вт/м2. 
Для характеристики величин, определяющих восприятие звука, существенным являются не столько абсолютные значения интенсивности звука и звукового давления, сколько их отношение к пороговым значениям    (I0 = 10 –12  Вт/м2  или Р0 = 2 10-5 Па). 

Такой единицей является децибел (дБ):
дБ  = 10 lg 
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где I и Р – соответственно интенсивность и уровень  измеряемого звукового давления;  I0  и  P0 – их пороговые значения.
Частота звуковых колебаний измеряется в герцах. Один герц – частота колебаний, период которого равен одной секунде. Особое значение в слышимом человеком частотном спектре имеют частоты от 200 до 3500 Гц, соответствующий спектру человеческой речи.

Громкость – субъективное впечатление от воздействия звуковых колебаний на орган слуха, зависящее, прежде всего от интенсивности звука (или звукового давления). Уровень громкости выражается в фонах, фон численно равен уровню звукового давления в децибелах для чистого тона частотой 1000 Гц.

В реальных условиях деятельности человеку приходится воспринимать звуковые сигналы на том или ином фоне. При этом фон может маскировать полезный сигнал, что затрудняет его обнаружение.

Восприятие речевых сообщений. Важным условием восприятия речи является различение длительности произношения отдельных звуков и их комбинаций. Среднее время длительности произношения гласного звука примерно 0,35 с, согласного – 0,02…0,3 с.
При восприятии потока речи особенно важно различение интервалов между словами или группами слов. Исключение пауз или их неверная расстановка может привести к искажению смысла воспринимаемой речи. Восприятие и понимание речевых сообщений (аудирование) в значительной мере зависит от темпа их передачи. Оптимальным, считается темп 120 слов/мин.

Чтобы речевые звуки были понятными, их интенсивность должна превышать интенсивность шумов примерно на 6,5 дБ. Кроме того, было установлено, что точность опознания зависит от длины слов. Если односложные слова правильно аудируются в 12,5% случаев, то шестисложных – в 40,6 %. Более длинное  слово обладает большим числом опознаваемых признаков, что обеспечивает их более точное его аудирование. Слова, начинающиеся с гласного звука на 10% лучше аудируются, чем слова, начинающиеся с согласного.
Слуховой анализатор


Контрольные вопросы:

1. Назовите основные анализаторы человека

2. Что такое децибел?

1. Изобразите временную характеристику зрительного анализатора

      2.   Чтобы речевые звуки были понятными, их интенсивность должна превышать интенсивность шумов примерно на ______ (дБ).

1. Латентный период  зрительной реакции

2. С какой частотой слуховой аппарат человека воспринимает слышимый звук 
1. Какая единица измерения используется для измерения колебаний?

2. Напишите величину зон поля зрения человека

1. Какие оттенки спектра видимого света называются шартрез

2. Что такое контраст предмета?

1. Виды контрастов предметов, какой более предпочтительный?

2. Основные характеристики зрительного анализатора

1. На сетчатке глаза человека находятся рецепторы в виде  ________________ и _________________, основную роль при восприятии цвета играют  _______________ .

2. Основными составляющими анализатора человека являются ____________________ .
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Заключение

Введение
С тех пор, как человек обрел способность думать, он стал старательно использовать свои способности с целью ограничить себя от неблагоприятных воздействий внешней среды. И в этом человек, на первый взгляд, значительно преуспел. «Перекраивая» окружающее пространство «под себя», он, в результате, создал собственную среду - искусственную. 
Создается впечатление, что человек абсолютно независим и даже преобладает над природой. С одной стороны, это похоже на правду - люди в цивилизованных странах больше не погибают от холода и голода; человек, благодаря современной транспортной системе, больше не привязан к определенному месту обитания, как прочие животные, и может в любое время перебраться в более благоприятное. Да и вообще, медицина творит чудеса, продлевая жизнь человека в четыре раза по сравнению с тем, что отпущено ему естественным порядком.
Однако как раз теперь появляются проблемы, которые не могли бы возникнуть у человека первобытного. Холод более не страшен, и теперь ученых волнует возможность возникновения парникового эффекта, когда бояться придется уже чрезмерного тепла. Развитие транспортной системы решило многие проблемы, однако и создало немало - выхлопные газы, шум. Что касается успехов медицины, то появилось великое множество заболеваний, до которых человек ранее, скорее всего, просто не доживал, а до создания эффективных средств борьбы с ними очень далеко.

Нарушив в процессе совершенствования окружающей среды естественный баланс, существовавший в природе, оказавшись на грани пропасти, человек должен, наконец, осознать, что он всегда был и остается лишь частью экосистемы Земли.
1. Влияние факторов внешней среды на здоровье человека
1.1 Питание
Каждый из нас знает, что пища необходима для нормальной жизнедеятельности организма.

В течение всей жизни в организме человека непрерывно совершается обмен веществ и энергии. Источником необходимых организму строительных материалов и энергии являются питательные вещества, поступающие из внешней среды в основном с пищей. Если пища не поступает в организм, человек чувствует голод. Но голод, к сожалению, не подскажет, какие питательные вещества и в каком количестве необходимы человеку. Мы часто употребляем в пищу то, что вкусно, что можно быстро приготовить, и не очень задумываемся о полезности и доброкачественности употребляемых продуктов.

Врачи утверждают, что полноценное рациональное питание - важное условие сохранения здоровья и высокой работоспособности взрослых, а для детей еще и необходимое условие роста и развития.

Для нормального роста, развития и поддержания жизнедеятельности организму необходимы белки, жиры, углеводы, витамины и минеральные соли в нужном ему количестве.

Нерациональное питание является одной из главных причин возникновения сердечно-сосудистых заболеваний, заболеваний органов пищеварения, болезней, связанных с нарушением обмена веществ.
Регулярное переедание, потребление избыточного количества углеводов и жиров - причина развития таких болезней обмена веществ, как ожирение и сахарный диабет.

Они вызывают поражение сердечно-сосудистой, дыхательной, пищеварительной и других систем, резко понижают трудоспособность и устойчивость к заболеваниям, сокращающая продолжительность жизни в среднем на 8-10 лет.

Рациональное питание - важнейшее непременное условие профилактики не только болезней обмена веществ, но и многих других.

Пищевой фактор играет важную роль не только в профилактике, но и в лечении многих заболеваний. Специальным образом организованное питание, так называемое лечебное питание - обязательное условие лечения многих заболеваний, в том числе обменных и желудочно-кишечных.

Лекарственные вещества синтетического происхождения в отличие от пищевых веществ являются для организма чужеродными. Многие из них могут вызвать побочные реакции, например, аллергию, поэтому при лечении больных следует отдавать предпочтение пищевому фактору.

В продуктах многие биологически активные вещества обнаруживаются в равных, а иногда и в более высоких концентрациях, чем в применяемых лекарственных средствах. Вот почему с древнейших времен многие продукты, в первую очередь овощи, фрукты, семена, зелень, применяют при лечении различных болезней.

Многие продукты питания оказывают бактерицидные действия, подавляя рост и развитие различных микроорганизмов. Так, яблочный сок задерживает развитие стафилококка, сок граната подавляет рост сальмонелл, сок клюквы активен в отношении различных кишечных, гнилостных и других микроорганизмов. Всем известны антимикробные свойства лука, чеснока и других продуктов. К сожалению, весь этот богатый лечебный арсенал не часто используется на практике.

Рациональное питание предусматривает необходимость при составлении суточного рациона учитывать, с одной стороны, потребности организма в основных питательных веществах и энергии, с другой - содержание этих веществ и их энергетическую ценность. Необходимо строго соблюдать санитарно-гигиенические правила приготовления пищи. Тщательно мыть, подвергать термической обработке продукты питания. Все это делается для того, чтобы в организм человека не попали биологические загрязнители - болезнетворные и паразитические организма.

В последнее время появилась новая опасность - химическое загрязнение продуктов питания. Появилось и новое понятие - экологически чистые продукты.

Очевидно, каждому из нас приходилась покупать в магазинах крупные, красивые овощи и фрукты, но, к сожалению, в большинстве случаев, попробовав их мы выясняли, что они водянистые и не отвечают нашим требованиям относительно вкуса. Такая ситуация происходит, если сельскохозяйственные культуры выращиваются с применением большого количества удобрений и ядохимикатов. Такая сельскохозяйственная продукция способна иметь не только плохие вкусовые качества, но и быть опасной для здоровья.

Азот - составная часть жизненно важных для растений, а также для животных организмов соединений, например белков.

В растениях азот поступает из почвы, а затем через продовольственные и кормовые культуры попадает в организмы животных и человека. Ныне сельскохозяйственные культуры чуть ли не полностью получают минеральный азот из химических удобрений, так как некоторых органических удобрений не хватает для обедненных азотом почв. Однако в отличие от органических удобрений в химических удобрениях не происходит свободного выделения в природных условиях питательных веществ.

Значит, не получается и “гармоничного” питания сельскохозяйственных культур, удовлетворяющего требования их роста. В результате происходит избыточное азотное питание растений и, вследствие этого, накопление в нем нитратов.

Излишек азотных удобрений ведет к снижению качества растительной продукции, ухудшению ее вкусовых свойств, снижению выносливости растений к болезням и вредителям, что, в свою очередь, вынуждает земледельца увеличивать применение ядохимикатов. Они также накапливаются в растениях. Повышенное содержание нитратов приводит к образованию нитритов, вредных для здоровья человека. Употребление такой продукции может вызвать у человека серьезные отравления и даже смерть.

Особенно резко проявляется отрицательное действие удобрений и ядохимикатов при выращивании овощей в закрытом грунте. Это происходит потому, что в теплицах вредные вещества не могут беспрепятственно испаряться и уноситься потоками воздуха. После испарения они оседают на растения.

Растения способны накапливать в себе практически все вредные вещества. Вот почему особенно опасна сельскохозяйственная продукция, выращиваемая вблизи промышленных предприятий и крупных автодорог.

1.2 Климат

Несколько десятков лет назад практически никому и в голову не приходило связывать свою работоспособность, свое эмоциональное состояние и самочувствие с активностью Солнца, с фазами Луны, с магнитными бурями и другими космическими явлениями.

В любом явлении окружающей нас природы существует строгая повторяемость процессов: день и ночь, прилив и отлив, зима и лето. Ритмичность наблюдается не только в движении Земли, Солнца, Луны и звезд, но и является неотъемлемым и универсальным свойством живой материи, свойством, проникающим во все жизненные явления - от молекулярного уровня до уровня целого организма.

В ходе эволюционного развития человек приспособился к определенному ритму жизни, обусловленному ритмическими изменениями в природной среде и энергетической динамикой обменных процессов.

В настоящее время известно множество ритмических процессов в организме, называемых биоритмами. К ним относятся ритмы работы сердца, дыхания, биоэлектрической активности мозга. Вся наша жизнь представляет собой постоянную смену покоя и активной деятельности, сна и бодрствования, утомления от напряженного труда и отдыха.

В организме каждого человека, подобно морским приливам и отливам, вечно царит великий ритм, вытекающий из связи жизненных явлений с ритмом Вселенной и символизирующий единство мира.

Центральное место среди всех ритмических процессов занимают суточные ритмы, имеющие наибольшее значение для организма. Реакция организма на любое воздействие зависит от фазы суточного ритма. Основу их составляет положение о том, что одно и то же средство в различные часы суток оказывает на организм различное, иногда прямо противоположное воздействие. Поэтому для получения большего эффекта важно указывать не только дозу, но и точное время приема лекарств.

Оказалось, что изучение изменений в суточных ритмах позволяет выявить возникновение некоторых заболеваний на самых ранних стадиях.

Климат также оказывает серьезное воздействие на самочувствие человека, воздействуя на него через погодные факторы. 
Погодные условия включают в себя комплекс физических условий: атмосферное давление, влажность, движение воздуха, концентрацию кислорода, степень возмущенности магнитного поля Земли, уровень загрязнения атмосферы.

До сих пор еще не удалось до конца установить механизмы реакций организма человека на изменение погодных условий. А она часто дает себя знать нарушениями сердечной деятельности, нервными расстройствами. При резкой смене погоды снижается физическая и умственная работоспособность, обостряются болезни, увеличивается число ошибок, несчастных и даже смертельных случаев.

Большинство физических факторов внешней среды, во взаимодействии с которыми эволюционировал человеческий организм, имеют электромагнитную природу. Хорошо известно, что возле быстро текущей воды воздух освежает и бодрит. В нем много отрицательных ионов. По этой же причине нам представляется чистым и освежающим воздух после грозы. 
Наоборот, воздух в тесных помещениях с обилием разного рода электромагнитных приборов насыщен положительными ионами. Даже сравнительно непродолжительное нахождение в таком помещении приводит к заторможенности, сонливости, головокружениям и головным болям. Аналогичная картина наблюдается в ветреную погоду, в пыльные и влажные дни. Специалисты в области экологической медицины считают, что отрицательные ионы положительно влияют на здоровье, а положительные - негативно.

Изменения погоды не одинаково сказываются на самочувствии разных людей. У здорового человека при изменении погоды происходит своевременное подстраивание физиологических процессов в организме к изменившимся условиям внешней среды. В результате усиливается защитная реакция, и здоровые люди практически не ощущают отрицательного влияния погоды.

У больного человека приспособительные реакции ослаблены, поэтому организм теряет способность быстро подстраиваться. Влияние погодных условий на самочувствие человека связано также с возрастом и индивидуальной восприимчивостью организма.
1.3 Ландшафт

Человек всегда стремится в лес, в горы, на берег моря, реки или озера.

Здесь он чувствует прилив сил, бодрости. Недаром говорят, что лучше всего отдыхать на лоне природы. Санатории, дома отдыха строятся в самых красивых уголках. Это не случайность. Оказывается, что окружающий ландшафт может оказывать различное воздействие на психическое состояние человека. Созерцание красот природы стимулирует жизненный тонус и успокаивает нервную систему. Растительные биоценозы, особенно леса, оказывают мощный оздоровительный эффект.

Тяга к природным ландшафтам особенно сильна у жителей города. Еще в средние века было замечено, что продолжительность жизни горожан меньше, чем у сельских жителей. Отсутствие зелени, узкие улочки, маленькие дворы-колодцы, куда практически не проникал солнечный свет, создавали неблагоприятные условия для жизни человека. С развитием промышленного производства в городе и его окрестностях появилось огромное количество отходов, загрязняющих окружающую среду.

Разнообразные факторы, связанные с ростом городов, в той или иной мере сказываются на формировании человека, на его здоровье. Это заставляет ученых все серьезнее изучать влияние среды обитания на жителей городов. Оказывается, от того, в каких условиях живет человек, какая высота потолков в его квартире и насколько звукопроницаемы ее стены, как человек добирается до места работы, с кем он повседневно общается, как окружающие люди относятся друг к другу, зависит настроение человека, его трудоспособность, активность - вся его жизнь.

В городах человек придумывает тысячи ухищрений для удобства своей жизни - горячую воду, телефон, различные виды транспорта, автодороги, сферу обслуживания и развлечений. Однако в больших городах особенно сильно проявляются и недостатки жизни - жилищная и транспортная проблемы, повышение уровня заболеваемости. В определенной степени это объясняется одновременным воздействием на организм двух, трех и более вредных факторов, каждый из которых обладает незначительным действием, но в совокупности приводит к серьезным бедам людей.

Так, например, насыщение среды и производства скоростными и быстродействующими машинами повышает напряжение, требует дополнительных усилий от человека, что приводит к переутомлению. Хорошо известно, что переутомленный человек больше страдает от последствий загрязнения воздуха, инфекций.

Загрязненный воздух в городе, отравляя кровь окисью углерода, наносит некурящему человеку такой же вред, как и выкуривание курильщиком пачки сигарет в день.

Серьезным отрицательным фактором в современных городах является так называемое шумовое загрязнение. В природе громкие звуки редки, шум относительно слаб и непродолжителен. Сочетание звуковых раздражителей дает время животным и человеку, необходимое для оценки их характера и формирования ответной реакции. Звуки и шумы большой мощности поражают слуховой аппарат, нервные центры, могут вызвать болевые ощущения и шок.

Тихий шелест листвы, журчание ручья, птичьи голоса, легкий плеск воды и шум прибоя всегда приятны человеку. Они успокаивают его, снимают стрессы. Но естественные звучания голосов Природы становятся все более редкими, исчезают совсем или заглушаются промышленными транспортными и другими шумами.

Длительный шум неблагоприятно влияет на орган слуха, понижая чувствительность к звуку.

Он приводит к расстройству деятельности сердца, печени, к истощению и перенапряжению нервных клеток. Ослабленные клетки нервной системы не могут достаточно четко координировать работу различных систем организма. Отсюда возникают нарушения их деятельности.

Как показали исследования, неслышимые звуки также могут оказать вредное воздействие на здоровье человека. Так, инфразвуки особое влияние оказывают на психическую сферу человека: поражаются все виды интеллектуальной деятельности, ухудшаются настроение, иногда появляется ощущение растерянности, тревоги, испуга, страха, а при высокой интенсивности - чувство слабости, как после сильного нервного потрясения.

Даже слабые звуки (инфразвуки) могут оказывать на человека существенное воздействие, в особенности, если они носят длительный характер. По мнению ученых, именно инфразвуками, неслышно проникающими сквозь самые толстые стены, вызываются многие нервные болезни жителей крупных городов.

Ультразвуки, занимающие заметное место в гамме производственных шумов, также опасны. Механизмы их действия на живые организмы крайне многообразны. Особенно сильно их отрицательному воздействию подвержены клетки нервной системы.

Шум коварен, его вредное воздействие на организм совершается незримо, незаметно. Нарушения в организме человека против шума практически беззащитен. 
В настоящее время врачи говорят о шумовой болезни, развивающейся в результате воздействия шума с преимущественным поражением слуха и нервной системы.

Чрезмерное действие шума опасно, однако не стоит забывать и о том, что абсолютная тишина также вредно влияет на эмоциональное состояние человека. Поэтому оптимальным вариантом является максимальная приближенность к естественному шумовому фону (например, пение птиц за окном, а не гробовая тишина или грохот грузового транспорта).

Зеленые растения - основа любого биологического сообщества, поэтому их необходимо высаживать в местах прилежащих к жилым кварталам и местам культуры и отдыха.

Очень важно, чтобы город был биогеоценозом, пусть не абсолютно благоприятным, но хотя бы не вредящим здоровью людей. Пусть здесь будет зона жизни. Для этого необходимо решить массу городских проблем. Все предприятия, неблагоприятные в санитарном отношении, должны быть выведены за пределы городов.

Зеленые насаждения являются неотъемлемой частью комплекса мероприятий по защите и преобразованию окружающей среды. Они не только создают благоприятные микроклиматические и санитарно-гигиенические условия, но и повышают художественную выразительность архитектурных ансамблей.

Особое место вокруг промышленных предприятий и автострад должны занимать защитные зеленые зоны, в которых рекомендуется высаживать деревья и кустарники, устойчивые к загрязнению.

В размещении зеленых насаждений необходимо соблюдать принцип равномерности и непрерывности для обеспечения поступления свежего загородного воздуха во все жилые зоны города. Важнейшими компонентами системы озеленения города являются насаждения в жилых микрорайонах, на участках детских учреждений, школ, спортивных комплексов и пр.

Городской ландшафт не должен быть однообразной каменной пустыней. В архитектуре города следует стремиться к гармоничному сочетанию аспектов социальных (здания, дороги, транспорт, коммуникации) и биологических (зеленые массивы, парки, скверы).

Современный город следует рассматривать как экосистему, в которой созданы наиболее благоприятные условия для жизни человека. Следовательно, это не только удобные жилища, транспорт, разнообразная сфера услуг. Это благоприятная для жизни и здоровья среда обитания; чистый воздух и зеленый городской ландшафт.

Не случайно, экологи считают, что в современном городе человек должен быть не оторван от природы, а как бы растворен в ней. Поэтому общая площадь зеленых насаждений в городах должна занимать больше половины его территории.
1.4 Химические загрязнения среды

В настоящее время хозяйственная деятельность человека все чаще становится основным источником загрязнения биосферы. В природную среду во все больших количествах попадают газообразные, жидкие и твердые отходы производства. Различные химические вещества, находящиеся в отходах, поступая в почву, воздух или воду, переходят по экологическим звеньям из одной цепи в другую, попадая в конце концов в организм человека.

На земном шаре практически невозможно найти место, где бы не присутствовали в той или иной концентрации загрязняющие вещества. Даже во льдах Антарктиды, где нет никаких промышленных производств, а люди живут только на небольших научных станциях, ученые обнаружили различные токсичные (ядовитые) вещества современных производств. Они заносятся сюда потоками атмосферы с других континентов.

Вредные вещества очень разнообразны. В зависимости от своей природы, концентрации, времени действия на организм человека они могут вызвать различные неблагоприятные последствия. Кратковременное воздействие небольших концентраций таких веществ может вызвать головокружение, тошноту, першение в горле, кашель. Попадание в организм человека больших концентраций токсических веществ может привести к потере сознания, острому отравлению и даже смерти. Примером подобного действия может являться смог, образующийся в крупных городах в безветренную погоду, или аварийные выбросы токсичных веществ промышленными предприятиями в атмосферу.

Реакция организма на загрязнение зависит от индивидуальных особенностей: возраста, пола, состояния здоровья. Как правило, более уязвимы дети, пожилые и престарелые, больные люди.

При систематическом или периодическом поступлении в организм сравнительно небольших количеств токсичных веществ происходит хроническое отравление.

Признаками хронического отравления являются нарушение нормального поведения, привычек, а также нейропсихические отклонения: повышенная утомляемость или чувство постоянной усталости, сонливость или, наоборот, бессонница, апатия, ослабление внимания, рассеянность, забывчивость, сильные колебания настроения.

При хроническом отравлении одни и те же вещества у разных людей могут вызывать различные поражения почек, кроветворных органов, нервной системы, печени.

Сходные, на первый взгляд, признаки наблюдаются и при радиоактивном загрязнении окружающей среды.

Так, в районах, подвергшихся радиоактивному загрязнению в результате Чернобыльской катастрофы, во много раз увеличилась заболеваемость населения. Но, в отличие от химических агентов, действие которых сводится, в основном, к некоторому подавлению иммунной системы и, следовательно, к снижению сопротивляемости организма по отношению к инфекционным заболеваниям (например, к обыкновенной простуде); тут действие поражающего фактора, как правило, более тяжелое - затрагиваются глубинные механизмы внутреннего контроля состояния организма. Это может приводить к сбоям иммунологического надзора и развитию раковых заболеваний.
Высокоактивные в биологическом отношении химические соединения могут вызвать эффект отдаленного влияния на здоровье человека: хронические воспалительные заболевания различных органов, изменение нервной системы, действие на внутриутробное развитие плода, приводящее к различным отклонениям у новорожденных.

Медики установили прямую связь между ростом числа людей, страдающих аллергическими заболеваниями, бронхиальной астмой, раком, и ухудшением экологической обстановки в данном регионе. Достоверно установлено, что такие отходы производства, как хром, никель, бериллий, асбест, многие ядохимикаты, являются канцерогенами - веществами способствующих или непосредственно вызывающих трансформацию нормальных клеток организма в раковые. Еще рак детей был почти неизвестен, а сейчас он встречается все чаще и чаще.

В результате загрязнения появляются новые, неизвестные ранее болезни. Многие говорят, что их причины установить трудно, однако учеными установлены причины большинства заболеваний, а подобное убеждение связано с тем, что многие люди просто не верят в то, что, например, курение в подростковом возрасте привело к развитию тяжелейших заболеваний во взрослом состоянии.

Курение наносит огромный вред здоровью человека. Курильщик не только сам вдыхает токсические смолы, но и загрязняет атмосферу, подвергая опасности окружающих. Установлено, что люди, находящиеся в одном помещении с курильщиком, вдыхают чуть ли не больше вредных веществ, чем он сам. Помимо заболеваний легких, курение способствует развитию заболеваний желудочно-кишечного тракта, нарушая его моторику. Это приводит к, казалось бы, безобидной изжоге, однако это раннее проявление заболевания, которое в дальнейшем может привести к развитию рака пищевода.
1.5 Биологическая опасность

Кроме опасных химических агентов, в природной среде встречаются и биологические, зачастую являющиеся основной причиной заболеваний человека. Это болезнетворные бактерии, вирусы, простейшие, паразиты. Они постоянно присутствуют в атмосфере, воде, почве, в телах других животных, в том числе и в самом человеке. Но они «бездействуют» до тех пор, пока естественная резистентность нашего организма сохраняется на должном уровне. Однако есть такие инфекционные агенты, которые даже в небольших количествах способны вызвать у человека тяжелейшие заболевания.

Наиболее опасны такие возбудители инфекционных заболеваний, которые способны вызывать эпидемии и пандемии. Как правило, они очень устойчивы к факторам внешней среды и могут длительное время пребывать вне организма человека, сохраняя свою инфицирующую способность. Таковы возбудители холеры, чумы, гриппа-испанки и т.д.

Часто источником инфекции является почва, в которой постоянно обитают возбудители столбняка, ботулизма, газовой гангрены, некоторых грибковых заболеваний. В организм человека они могут попасть при повреждении кожных покровов, с немытыми продуктами питания.

Болезнетворные микроорганизмы могут проникнуть в грунтовые воды и стать причиной массового заболевания людей. Поэтому воду из артезианских скважин, колодцев, родников необходимо перед питьем кипятить.

Особенно загрязненными бывают открытые источники воды: реки, озера, пруды. Известны многочисленные случаи, когда загрязненные источники воды стали причиной эпидемий холеры, брюшного тифа, дизентерии.

В жарких странах широко распространены такие болезни, как амебиаз, шистоматоз, эхинококкоз и другие, которые вызываются различными паразитами-простейшими, попадающими в организм человека с водой.

При воздушно-капельной инфекции заражение происходит через дыхательные пути при вдыхании воздуха, содержащего болезнетворные микроорганизмы. К таким болезням относится грипп, коклюш, свинка, дифтерия, корь и другие. Возбудители этих болезней попадают в воздух при кашле, чихании и даже при разговоре больных людей.

Особую группу составляют инфекционные болезни, передающиеся при тесном контакте с больным или при пользовании его вещами, например, полотенцем, носовым платком, предметами личной гигиены и другими, бывшими в употреблении больного. К ним относятся венерические болезни (СПИД, сифилис, гонорея), трахома, сибирская язва, парша.

Человек, вторгаясь в природу, нередко нарушает естественные условия существования микроорганизмов и сам становится их жертвой, превращая их, таким образом в болезнетворные. Люди и домашние животные могут заражаться болезнями, попадая на территорию природного очага. К таким болезням относят чуму, туляремию, сыпной тиф, клещевой энцефалит, малярию, сонную болезнь.

Особенностью природноочаговых заболеваний является то, что их возбудители существуют в природе в пределах определенной территории вне связи с людьми или домашними животными. Одни паразитируют в организме диких животных-хозяев. Передача возбудителей от животных к животному и от животного к человеку происходит преимущественно через переносчиков, чаще всего насекомых и клещей.

Возможны и другие пути заражения. Так, в некоторых жарких странах, а также в ряде районов нашей страны встречается инфекционное заболевание лептоспироз, или водяная лихорадка. В нашей стране возбудитель этой болезни обитает в организме полевок обыкновенных, широко распространенных в лугах около рек. Заболевание лептоспирозом носит сезонный характер, чаще встречаются в период сильных дождей и в жаркие месяцы (июль - август). Человек может заразиться при попадании в его организм воды, загрязненной фекалиями грызунов.

Такие болезни, как чума, орнитоз, передаются воздушно-капельным путем. Находясь в районах природноочаговых заболеваний, необходимо соблюдать специальные меры предосторожности.
2. Адаптация человека к условиям окружающей среды

В истории нашей планеты (со дня ее формирования и до настоящего времени) непрерывно происходили и происходят грандиозные процессы планетарного масштаба, преобразующие лик Земли. 
С появлением могущественного фактора - человеческого разума - начался качественно новый этап в эволюции органического мира. Благодаря глобальному характеру взаимодействия человека с окружающей средой он становится крупнейшей геологической силой.

Производственная деятельность человека оказывает влияние не только на направление эволюции биосферы, но определяет и собственную биологическую эволюцию.

Специфика среды обитания человека заключается в сложнейшем переплетении социальных и природных факторов. На заре человеческой истории природные факторы играли решающую роль в эволюции человека. На современного человека воздействие природных факторов в значительной степени нейтрализуется социальными факторами. В новых природных и производственных условиях человек в настоящее время нередко испытывает влияние весьма необычных, а иногда чрезмерных и жестких факторов среды, к которым эволюционно он еще не готов.

Человек, как и другие виды живых организмов, способен адаптироваться, то есть приспосабливаться к условиям окружающей среды. Адаптацию человека к новым природным и производственным условиям можно охарактеризовать как совокупность социально-биологических свойств и особенностей, необходимых для устойчивого существования организма в конкретной экологической среде.

Жизнь каждого человека можно рассматривать как постоянную адаптацию, но наши способности к этому имеют определенные границы. Также и способность восстанавливать свои физические и душевные силы для человека не бесконечна.

В настоящее время значительная часть болезней человека связана с ухудшением экологической обстановки в нашей среде обитания: загрязнениями атмосферы, воды и почвы, недоброкачественными продуктами питания, возрастанием шума.

Приспосабливаясь к неблагоприятным экологическим условиям, организм человека испытывает состояние напряжения, утомления. 
Напряжение - мобилизация всех механизмов, обеспечивающих определенную деятельность организма человека. В зависимости от величины нагрузки, степени подготовки организма, его функционально-структурных и энергетических ресурсов снижается возможность функционирования организма на заданном уровне, то есть наступает утомление.

При утомлении здорового человека может происходить перераспределение возможных резервных функций организма, и после отдыха вновь появятся силы. Люди способны переносить самые суровые природные условия в течение относительного продолжительного времени. Однако человек, не привыкший к этим условиям, попадающий в них впервые, оказывается в значительно меньшей степени приспособленным к жизни в незнакомой среде, чем ее постоянные обитатели.

Способность адаптироваться к новым условиям у разных людей не одинакова. Так, у многих людей при дальних авиаперелетах с быстрым пересечением нескольких часовых поясов, а также при сменной работе возникают такие неблагоприятные симптомы, как нарушение сна, падает работоспособность. Другие же адаптируются быстро.

Среди людей можно выделить два крайних адаптивных типа человека. Первый из них - спринтер, характеризующийся высокой устойчивостью к воздействию кратковременных экстремальных факторов и плохой переносимостью длительных нагрузок. Интересно, что в северных регионах страны среди населения преобладают люди типа “стайер”, что явилось, по-видимому, результатом длительных процессов формирования популяции, адаптированной к местным условиям.

Поскольку в наше время, как никогда велико воздействие стрессирующих факторов на организм человека, важнейшее практическое значение имеет изучение адаптивных возможностей и разработка соответствующих рекомендаций.
Заключение

В данной работе было описано влияние на организм человека условий окружающей среды: естественных - климат, погода, ландшафт, питание, воздействие микроорганизмов; и искусственно созданных самим человеком - синтетические химические агенты, неблагоприятные условия городского существования, - а также способность людей адаптироваться к сложившимся условиям. Таким образом, была достигнута цель работы - рассмотреть влияние основных факторов внешней среды на здоровье человека.

Поскольку человек всегда был, остается и в ближайшее время вряд ли перестанет быть частью единой экосистемы Земли, то и проблемы, поднятые в этой работе, не утратят свою актуальность.

Любое изменение среды обитания непременно приводит к изменению в составе или структуре популяции живых организмов, ее населяющих - это эволюционный закон. Но не хотим же мы, чтобы через некоторое время Землю населяли ДРУГИЕ люди или не люди вовсе? Большинство из нас, правда, до сих пор не понимают необходимости защиты окружающей среды. Да и, к сожалению, даже осознание сложившихся проблем, не намного приблизило бы нас к их решению, поскольку уже сегодня речь идет уже не о защите природы, а о ее восстановлении.
Ключевые факторы, определяющие наше здоровье
Человек создан совершенным 

ОБРАЗ ЖИЗНИ — 45-55%
ОКРУЖАЮЩАЯ СРЕДА — 17-20%
СИСТЕМА ЗДРАВООХРАНЕНИЯ — 8-10%
ГЕНЕТИЧЕСКИЙ КОД — 8-10%
К образу жизни относятся питание, режим дня, условия труда и материально-бытовые условия. Эти факторы являются самыми важными и более чем на половину определяют наше здоровье и самочувствие.

Окружающая среда - это природно-климатические условия, зависящие от географического расположения, а также экологические условия нашего дома и места нашей работы и защищённость их от различных неблагоприятных воздействий.

Генетический код также играет большую роль в нашей жизни, так как на генетическом уровне нам передаются как сильные, так и слабые стороны нашего организма от наших предков.

К системе здравоохранения относятся: доступность лекарственных средств и возможность получения медицинской помощи, в том числе и скорой.

Теперь рассмотрим каждый из вышеперечисленных факторов более подробно.
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Здоровый образ жизни
Здоровье человека – это его способность сохранять соответствующие возрасту и полу психофизическую устойчивость в условиях постоянного изменения количественных и качественных единиц структурной и сенсорной информации. 

Здоровый образ жизни – это сложившийся у человека способ организации производственной, бытовой и культурной сторон жизнедеятельности, позволяющий в той или иной мере реализовать свой творческий потенциал, сохраняющий и улучшающий здоровье человека. 

Исходя из этого, сформулируем основные положения, которые должны быть положены в основу здорового образа жизни: 

–   соблюдение режима дня – труда, отдыха, сна - в соответствии с суточным биоритмом; 

–   двигательная активность, включающая систематические занятия доступными видами спорта, оздоровительным бегом, ритмической и статической гимнастикой, дозированной ходьбой на воздухе; 

–   разумное использование методов закаливания; 

–   рациональное питание. 

 Разумное чередование труда и отдыха

Важнейшим фактором восстановления работоспособности яв​ляется соблюдение правильного режима, то есть чередования пе​риодов труда и отдыха. 

Для улучшения врабатываемости необходимо иметь хороший предварительный отдых. Считается, что общее время работы и отдыха должно соотноситься, как 1:2, то есть при 8-часовом рабочем дне отдых может составлять ча​сов 16. Различают пассив​ный и активный отдых. 

К пассивному отдыху относятся все виды отдыха, когда человек не производит сколько-нибудь заметной мышечной и умственной работы. 
Прежде всего, это сон, успокаивающий, освежающий и исцеляющий. После бессонной ночи человек чувствует себя «раз​битым», работает с трудом. Во время сна отдыхают мозг, мышцы, менее интенсивно работают сердце, желудок и другие органы. 
Для наиболее полноценного отдыха и восстановления   сил важно соблюдать определенные гигиенические правила, среди ко​торых одним из главных является постоянное время отхода ко сну. Не менее важно также вставать в одно и то же время. При​вычка засыпать и просыпаться в определенный час развивает ус​ловный рефлекс на время, помогающий человеку отдыхать. Нормой считается 7—8 ч сна. Однако это в среднем. Есть люди, которым достаточно спать 5 ч, а иным и 10 ч может ока​заться недостаточно. Исходя из своей индивидуальности и особенностей работы, надо установить свой собственный, наиболее рациональный режим сна. Не обяза​тельно, например, все 8 ч спать ночью, можно 1—2 ч перенести на дневное время. 

Пассивный отдых жизненно необходим, но им нельзя зло​употреблять. Известно, например, что при малоподвижном образе жизни, при слишком длительном лежании человек становится ме​нее выносливым к физическим нагрузкам, скорее устает, стано​вится не только слабым, но и дряхлеет. 

При утомлении от длительного од​нообразного труда часто необходимо переключиться на другой вид деятельно​сти. В этом случае импульсы от различных нервных рецепторов, в том числе мышечных, зрительных, слуховых или кожных, перено​сятся с одних групп нервных клеток на другие, которые до сих пор находились в состоянии относительного покоя. В этом-то и заключается суть активного отдыха. Если работа протекала в си​дячей позе, без значительных движений и при минимальной за​трате энергии, то такой отдых просто необходим, ведь в этих условиях происходит относительный застой крови, особенно в нижних конечностях и тазовых органах. Замед​ляется подвижность грудной клетки, отчего ухудшается снабжение организма кислородом. Активный отдых должен предусматривать упражнения для конечностей, особенно ног, — ходьба и бег (мож​но на месте), дыхательные движения с акцентом на усиленный вдох с небольшой задержкой дыхания, наклоны и вращения туло​вища, рук, ног, подскоки. Упражнения заканчиваются спокойной ходьбой, глубоким, ровным дыханием и расслаблением («встряхи​ванием») конечностей. 

Гимнастические упражнения в течение рабочего дня не только улучшают деятельность центральной нерв​ной системы, но и ожив​ляют, нормализуют все физиологические процессы, поднимают эмоциональный тонус, способствуя тем самым высокой работо​способности. Чтобы повысить возбудимость нервной системы, снять утомление, требуется ставить перед ней все новые задачи, требующие новых нервно-рефлекторных ответов. Поэтому упраж​нения должны быть не шаблонными и регулярно обновляться. Также активные формы отдыха очень важны и в течение периода между двумя рабочими днями. Особое место здесь занимает ут​ренняя гимнастика. Она проводится сразу же после сна, то есть длительного пассивного отдыха. Обливание прохладной водой после зарядки вызывает раздра​жение огромного количества нервных рецепторов кожи и также способствует активизации корковых процессов, снимает сонливость. 

Хороший эффект от организованного активного отдыха дости​гается лишь при умеренных нагрузках. После тяжелой работы, при физических перегрузках в течение дня физкультурные упражнения могут оказаться дополнительной нагрузкой на организм и не дадут желаемого результата. В этом случае можно рекомендо​вать лишь небольшие прогулки перед сном, а также нетрудные, не вызывающие утомления и обязательно интересные, эмоцио​нально насыщенные занятия, такие, как настольные игры, коллекционирование, игра на музыкальных инструментах и т. п. 

 Очень важно правильно организовать отдых не только в течение, но и вне работы: это ежедневное послерабочее время, два выходных дня в неделю и ежегодный отпуск.
Работоспособность и утомление 

Способность к труду определяется наличием профессиональ​ных знаний, соответствующих умений и навыков, совокупностью физических и психических сил и качеств человека. Все вместе при соответствующем отношении к труду они обеспечивают оптималь​ный уровень его продуктивности, то есть работоспособность чело​века. 

Работоспособность в свою очередь является как бы отобра​жением такого состояния, как утомление. Зависимость здесь обратная: чем больше нарастает утомление, тем ниже становится работоспособность. Нормальный физиологический процесс – утомление означает снижение функциональных возможностей организ​ма, вызванное выполнением умственной или физической работы. Показателем утомления может быть уменьшение количества или ухудшение качества выполнения работы, а также увеличение времени, затрачиваемого на ту или иную работу. Основным итогом утомления является снижение эффективности труда. 

Работоспособность может ухудшиться и вследствие пребывания человека в необычных (экстремальных) условиях: например, при высокой температуре и влажности окружающего воздуха, при недостатке кислорода и т. д. 

Для того чтобы работать в оптимальном режиме и достичь пика своей работоспособности, необходимо соблюдать несколько основных условий. 

Первое условие заключается в том, что в работу следует входить постепенно, не развивая сразу максимального темпа, для того, чтобы все системы организма подготовились к работе в наиболее экономном режиме. 

Второе условие состоит в том, что для высокой работоспособности необходимы равномерность и ритм. Как очень высокий, так и очень низкий ритм (темп) быстрее приводит к утомлению. Еще более утомляет неритмичность. 

Третье условие предусматривает привычную последо​вательность и систематичность в работе. Нельзя приступать к более сложному, не освоив предварительно более простого 

Четвертое условие — это смена труда и отдыха, чередо​вание периодов с различной интенсивностью нагрузки, а также, по возможности, смена характера труда. 

Пятое условие гласит, что самым надежным способом достичь максимальной эффективности является постепенное и системати​ческое выполнение упражнений с целью выработки прочных навыков. 

Специалистами в области психофизиологии труда и спорта разработана целая система реабилитации (восстановления) здо​ровья и работоспособности практически здоровых людей. Она включает в себя следующий комплекс мер: 

–   рациональный режим труда и отдыха, в основе которого ле​жит оптимизация двигательной и психической активности; 

–   рациональное, сбалансированное питание; 

–   использование природных факторов для оздоровления и зака​ливания; 

–   применение физиотерапевтических средств оздоровления; 

– психологические методы повышения устойчивости и работоспособности организма.
Рациональное питание

Рациональное питание – это питание здорового человека, построенное на научных основах, способное количественно и качественно удовлетворить потребность организма в энергии. 

Энергетическая ценность пищи измеряется в калориях (одна калория равна количеству тепла, необходимого для нагре​вания 1 литра воды на 1 градус). В тех же единицах выражаются и энергетические затраты человека. Чтобы вес взрослого человека оставался неизменным при сохранении нормального функциональ​ного состояния, приток энергии в организм с пищей должен быть равен расходу энергии на определенную работу. В этом состоит основной принцип рационального питания, учитывающего клима​тические и сезонные условия, возраст и пол работающих. Но главным показателем энергообмена является величина физической активности. При этом колебания в обмене веществ могут быть весьма значительными. Например, обменные процессы в энергич​но работающей скелетной мышце могут возрасти в 1000 раз по сравнению с мышцей, находящейся в покое. 

Даже при полном покое энергия расходуется на функциони​рование организма — это так называемый основной обмен. Рас​ход энергии в покое за 1 час равен примерно 1 килокалории на килограмм массы тела. 

В настоящее время за счет чрезмерного потребления жиров и углеводов, главным образом кондитерских изделий и сладо​стей, калорийность суточного рациона человека доходит до 8000 и даже 11 000 ккал. В то же время имеются наблюдения, что снижение калорийности рациона до 2000 ккал и даже ниже при​водит к улучшению многих функций организма при условии сба​лансированности питания и достаточном содержании витаминов и микроэлементов. Подтверждается это и при изучении питания долгожителей. Так, средняя калорийность рациона абхазцев, живущих 90 лет и больше, на протяжении многих лет равняется 2013 ккал. Превышение калорийности пищи по сравнению с физиологи​ческой нормой приводит к избыточному весу, а затем и к ожирению, когда на этой основе могут развиться некоторые патологические процессы — атеросклероз, некоторые эндокринные за​болевания и др. 

В питании надо учитывать не только количество съеденной пищи, но и ее качественную характеристику. Вот почему основными элементами рационального питания являются сбалансированность и правильный режим. Сбалансиро​ванным считается рацион, в котором обеспечивается оптимальное соотношение основных пищевых и биологически активных веществ: белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных элементов. Важнейшим принципом сбалансированности питания является правильное соотношение основных пищевых веществ — белков, жиров и углеводов. Это соотношение  выражается  формулой 1:1:4, а при тяжелом физическом труде — 1:1:5, в пожилом возрасте — 1:0,8:3. Сбалансированность предусматривает и взаи​мосвязь с показателями калорийности. 

Исходя из формулы сбалансированности, взрослый человек, не занимающийся физическим трудом, должен получать в сутки 70—100 г белков и жиров и около 400 г углеводов, из них не бо​лее 60—80 г сахара. Белки и жиры должны быть животного и растительного происхождения. Особенно важно включать в пищу растительные жиры (до 30% от общего количества), обладающие защитными свойствами против развития атеросклероза, снижаю​щие содержание холестерина в крови. Очень важно, чтобы в пище содержалось достаточное количество всех необходимых человеку витаминов (всего их около 30), особенно витаминов А, Е, растворимых только в жирах, С, Р и группы В — водо-растворимых. Особенно много витаминов в печени, меде, орехах, ши​повнике, черной смородине, ростках злаков, моркови, капусте, красном перце, лимонах, а также в молоке. В периоды повышенных физических и умственных нагрузок рекомендуется принимать витаминные комплексы и повышенные дозы витамина С (аскорбиновой кислоты). Учитывая возбуждаю​щее действие витаминов на центральную нервную систему, не сле​дует принимать их на ночь, а поскольку большинство из них кис​лоты, принимать только после еды, чтобы избежать раздражаю​щего действия на слизистую оболочку желудка. 

Таким образом, из всего вышесказанного можно вывести основные правила рационального питания: 

·   не переедать; 

·   разнообразить пищевой рацион, употребляя в лю​бое время года зелень, овощи, фрукты; ограничить употребление животных жиров, в том числе сливочного масла, соли, сахара, кондитерских изделий; меньше употреблять жареных продуктов; 

·   не есть горячей и острой пищи; 

·   тщательно пережевывать пищу; 

·   не есть поздно вечером; 

·   питаться не реже 4…5 раз в день ма​лыми порциями, стараться принимать пищу в одно и то же время. 
Закаливающие процедуры

Физио​логическая сущность закаливания человека заключается в том, что под влиянием температурных воздействий, с помощью природных факторов организм постепенно становится невосприимчивым (ко​нечно, до известных пределов) к простудным заболеваниям и пе​регреванию. Такой человек легче переносит физические и психи​ческие нагрузки, менее утомляется, сохраняет высокую работоспо​собность и активность. 

Основными закаливающими факторами являются воздух, солн​це и вода. Такое же действие оказывают душ, бани, сауны, квар​цевые лампы. Закаливание к теплу и холоду проводится различ​ными раздражителями. 

Основными принципами закаливания являются: 

- постепенность возрастания закаливающих факторов; 

- систематичность их приме​нения;

- разнообразие средств при обя​зательном учете индивидуальных свойств организма. 

Природная способность человека приспосабливаться к измене​ниям окружающей среды, и прежде всего температуры, сохра​няется лишь при постоянной тренировке. Под влиянием тепла или холода в организме происходят различные физиологические сдви​ги. Это и повышение активности центральной нервной системы, и усиление деятельности желез внутренней секреции, и рост ак​тивности клеточных ферментов, и возрастание защитных свойств организма. У человека повышается устойчивость к действию и других факторов, например, недостатку кислорода в окружающем воздухе, возрастает общая физическая выносливость. 

Самыми распространенными методами закаливания являются водный и воздушный методы. 

Закаливание воздухом можно проводить в виде воздуш​ных ванн, меняя интенсивность нагрузки путем постепенного по​нижения или повышения окружающей температуры от сезона к сезону, продолжительности процедуры и площади обнаженной поверхности тела. В зависимости от температуры воздушные ван​ны подразделяются на теплые (свыше 22°), индифферентные (21— 22°), прохладные (17—20°), умеренно холодные (13—16°), холодные (4—13°), очень холодные (ниже 4°). Воздушные ванны, кроме тренирующего воздействия на меха​низмы терморегуляции, в частности на кровеносные сосуды ко​жи, оказывают воздействие и на весь организм. Вдыхание чистого свежего воздуха вызывает более глубокое дыхание, что способст​вует лучшей вентиляции легких и поступлению в кровь большего количества кислорода. При этом повышается работоспособность скелетных и сердечной мышц, нормализуется артериальное давле​ние, улучшается состав крови и т. д. Воздушные ванны благотвор​но действуют на нервную систему, человек становится более спо​койным, уравновешенным, улучшается настроение, сон, аппетит, повышается общая физическая и психическая работоспособность. 

Водные процедуры оказывают на организм не только темпе​ратурное, но и механическое действие, подразделяясь на горячие (свыше 40°), теплые (40—36°), безразличные (35—34°), прохладные (33—20°), холодные — с температурой воды ниже 20°С. Начинать закаливание водой лучше всего в закрытом поме​щении при обычной, привычкой для организма комнатной тем​пературе воздуха, в любое время года. Сначала рекомендуется принимать местные водные процедуры, например, обтирания мок​рым полотенцем сразу же после утренней гигиенической гимна​стики. Начав обтирания с воды около 30°, постепенно ее снижа​ют на 1° ежедневно, доведя до 18° и ниже в зависимости от са​мочувствия. Процедуру начинают с рук, затем обтирают плечи, шею, туловище. После этого надо растереться массажным поло​тенцем до покраснения кожи и приятного чувства тепла. 

Закаливание приносит огромную пользу не только здоровым, но и больным людям. Многие, казалось бы, уже обреченные на хронические недомогания люди сумели не только полностью вылечиться от одолевавших их болезней, но и целиком восстановить утраченные силы и здоровье. 
Заключение 

Здоровый образ жизни является субъективно значимым, поэтому в сохранении и укреплении здоровья каждого человека необходима перестройка сознания, ломка старых представлений о здоровье, изменение стереотипов поведения. Здоровье - это ценность, без которой жизнь не приносит удовлетворения и счастья. 
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Методика диагностики склонности личности к конфликтному поведению

С помощью данного теста представляется возможность определить собственный стиль поведения во время спора между людьми. Существует 5 основных способов их урегулирования: 

- сотрудничество (оптимальное почти всегда);

- компромисс (эффективный при соответствующих условиях);

- исчезновение (рекомендованный в случае агрессивного поведения партнера);

- приспособление (возможно в тех случаях, когда партнер прав);

- конкуренция (наименее эффективен, однако наиболее часто используется как способ поведения в конфликтной ситуации).

Для того, чтобы определить к какому способу решения споров наиболее склонен человек, необходимо внимательно прочитать каждое из двойных высказываний (а и б) и выбрать то из них, которое большей мерой подходит к вашему поведенческому действию и поступкам.

	1
	а
	иногда я даю возможность другим людям взять на себя ответственность за решение спорного вопроса

	
	б
	прежде чем обговаривать то, в чем расходимся, я стараюсь обратить внимание на то, в чем мы соглашаемся

	2
	а
	 в спорной ситуации я стремлюсь найти компромиссное решение

	
	б
	я стремлюсь решить дело с учетом интересов всех – как другого человека, так и своих собственных

	3
	а
	обычно я настойчиво добиваюсь своего

	
	б
	иногда я уступаю своим собственным интересам, ради интересов другого человека

	4
	а
	я стремлюсь найти компромиссное решение

	
	б
	я стремлюсь не затрагивать чувств другого человека

	5
	а
	сглаживая спорную ситуацию, я все время стремлюсь найти поддержку у другого

	
	б
	я стремлюсь сделать все, чтобы  исключить ненужной напряженности

	6
	а
	я избегаю неприятностей для себя

	
	б
	я стремлюсь добиться своего

	7
	а
	я стремлюсь отложить решение спорного вопроса, для того, чтобы со временем его решить

	
	б
	я считаю  возможным чем - то поступиться, для того, чтобы достичь цели

	8
	а
	обычно я настойчиво стремлюсь достичь своего

	
	б
	я, прежде всего, стремлюсь определить то,  в чем состоит сложность интересов в спорных вопросах

	9
	а
	я считаю, что не всегда необходимо переживать из-за возникающих спорных вопросов

	
	б
	я прикладываю усилия, чтобы добиться своего

	10
	а
	я настойчиво стремлюсь добиться своего

	
	б
	я стремлюсь найти  компромиссное решение

	11
	а
	прежде всего я стремлюсь определиться в том, что составляет основу усложнения интересов и спорных вопросов

	
	б
	я стремлюсь успокоить другого и главным образом сохранить наши отношения

	12
	а
	обычно я стремлюсь исключить такие позиции, которые могут вызвать споры

	
	б
	я даю возможность другому в чем-то  остаться при своем мнении, если он также идет навстречу

	13
	а
	я предлагаю среднюю позицию

	
	б
	я настаиваю на том, чтобы все было выполнено по - моему

	14
	а
	я довожу  другому  свою точку зрения и интересуюсь о его мнении

	
	б
	я стремлюсь довести другому свою логику и выигрышные стороны моих взглядов

	15
	а
	я стремлюсь успокоить другого и сохранить наши отношения

	
	б
	я стремлюсь сделать все необходимое, чтобы исключить напряженности

	16
	а
	я стремлюсь не затрагивать чувств другого

	
	б
	 обычно я стремлюсь переубедить другого в преимуществах  моей позиции 

	17
	а
	обычно, я настойчиво добиваюсь своего

	
	б
	я стремлюсь сделать все возможное, чтобы исключить ненужной напряженности

	18
	а
	если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настаивать на своем

	
	б
	я дам возможность другому остаться при своем мнении, если он тоже пойдет мне навстречу

	19
	а
	прежде всего я стремлюсь определиться в том, что вызывает  осложнение интересов и появление противоречий

	
	б
	я стремлюсь отложить спорный вопрос, для того, чтобы со временем решить его полностью

	20
	а
	я стремлюсь срочно преодолеть возникшие противоречия

	
	б
	я стремлюсь отыскать наилучшее сочетание выгоды и затрат для нас обоих

	21
	а
	при проведении переговоров я стремлюсь быть внимательным к другому

	
	б
	я всегда склоняюсь к прямому диалогу по возникшей проблеме

	22
	а
	я стремлюсь найти позицию, которая находится посередине

	
	б
	я отстаиваю свою позицию

	23
	а
	как правило, я переживаю о  том, чтобы удовлетворить желание каждого из нас

	
	б
	иногда я даю возможность взять на себя ответственность кому-либо за решение спорных вопросов

	24
	а
	если позиция другого представляется  ему очень важной, то я иду ему на встречу

	
	б
	я стремлюсь переубедить другого пойти на компромисс

	25
	а
	я стремлюсь переубедить другого в своей правоте

	
	б
	при проведении переговоров я стремлюсь быть внимательным к аргументам другого

	26
	а
	обычно, я предлагаю среднюю позицию

	
	б
	я почти всегда стремлюсь удовлетворить позиции каждого из нас

	27
	а
	обычно, я стремлюсь исключить споры

	
	б
	если это сделает счастливым другого человека, я дам ему возможность настаивать на своем

	28
	а
	обычно, я настойчиво стремлюсь достичь своего

	
	б
	решая спорную ситуацию, обычно я стремлюсь заручиться поддержкой другого

	29
	а
	в спорных вопросах я предлагаю среднюю позицию

	
	б
	я считаю, что не всегда необходимо переживать из-за возникших противоречий

	30
	а
	я стремлюсь не затрагивать чувств другого

	
	б
	я всегда занимаю такую  позицию в спорах, чтобы мы совместно смогли достичь успеха


Обработка результатов. Подсчитайте количество баллов  в каждой колонке и определите доминирующий у Вас стиль поведения при урегулировании спорных ситуаций во взаимоотношении с другими людьми (при совпадении с ключом (Таблица 1) насчитывается один  балл).
Таблица 1 Ключи
	№
	I
	II
	III
	IV
	V

	1
	
	
	
	а
	б

	2
	
	б
	а
	
	

	3
	а
	
	
	
	б

	4
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	б

	5
	
	а
	
	б
	

	6
	б
	
	
	а
	

	7
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	а
	

	8
	а
	б
	
	
	

	9
	б
	
	
	а
	

	10
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	11
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	б

	12
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	а
	

	13
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	а
	
	

	14
	б
	а
	
	
	

	15
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	а

	16
	б
	
	
	
	а

	17
	а
	
	
	б
	

	18
	
	
	б
	
	а

	19
	
	а
	
	б
	

	20
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	б
	
	

	21
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	а

	22
	б
	
	а
	
	

	23
	
	а
	
	б
	

	24
	
	
	б
	
	а

	25
	а
	
	
	
	б

	26
	
	б
	а
	
	

	27
	
	
	
	а
	б

	28
	а
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	29
	
	
	а
	б
	

	30
	
	б
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Рекомендуемая визуализация полученных результатов


I   –

II  –

III –

IV –

V  –
Вывод:
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Цель работы: показать способ  и определить  уровень умственной утомляемости индивидуума.  Работоспособность умственная – это способность человека выполнять умственную работу в соответствии с заданными требованиями.

Инструкция: Перед Вами таблица, состоящая из однозначных цифр, расположенных в строки одна под другой. Складывайте пары однозначных цифр, напечатанных одна под другой, и под ними записывайте результат сложения. Работайте быстро, старайтесь не допускать ошибок.

Начинайте работать по команде преподавателя. Длительность работы над каждой парной строкой 15 секунд.

Таблица Э. Крепелина

3 4 3 4 4 8 6 6 2 4 4 7 3 4 8 9 6 7 2 9 8 7 4

2 5 9 7 8 4 3 2 4 7 6 5 3 4 4 7 9 7 3 8 9 2 4

3 8 5 9 3 6 8 4 2 6 7 9 3 7 4 7 4 3 9 7 2 9 7

9 5 4 7 5 2 4 8 9 8 4 8 4 7 2 9 3 6 8 9 4 9 4

                                                                                                                  S1       

9 5 4 5 2 9 6 7 3 7 6 3 2 9 6 5 9 4 7 4 7 9 3

2 9 8 7 2 9 4 8 4 4 5 4 4 8 7 2 5 9 2 2 6 7 4

9 2 3 6 3 5 4 7 8 9 3 9 4 8 9 2 4 2 7 5 7 8 4

7 4 7 5 4 4 8 6 9 7 9 2 3 4 9 7 6 4 8 3 4 9 6




8 6 3 7 6 6 9 2 9 4 8 2 6 9 4 4 7 6 9 3 7 6 2

9 8 9 3 4 8 4 5 6 7 5 4 3 4 8 9 4 7 7 9 6 3 4

5 8 5 7 4 9 7 2 6 9 3 4 7 4 2 9 8 4 3 7 5 8 3

3 4 6 5 7 8 4 3 5 5 4 2 9 6 2 4 2 9 2 7 2 5 8

                                                                                                                   S2

5 2 3 9 3 4 5 3 2 8 2 9 8 9 4 2 8 7 8 5 4 3 5

                               3 4 9 2 4 7 8 5 2 9 6 4 4 7 6 7 5 6 9 8 6 4 7

4 9 6 3 4 9 9 4 8 6 5 7 4 9 3 2 4 7 4 9 8 3 8

8 4 7 8 9 4 3 9 3 7 6 5 2 4 4 3 4 8 7 3 9 2 4

В результате выполнения этой работы Вы должны:

1. Построить график работоспособности (Рис.1). По оси абсцисс откладывается номер парной строки, по оси ординат – количество не выполненных сложений в парной строке, а также построить зависимость количества ошибок, допущенных в парной строке.  

2. Определить коэффициент работоспособности  (Краб.) по выражению (1) как отношение суммы правильно выполненных сложений последних четырех парных строк (S2) к сумме правильно выполненных сложений первых парных четырех строк (S1), т.е. 

Краб. = 
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Рисунок 1.- График работоспособности:

а)                 количество не выполненных сложений;

б)                 количество ошибок.


Если отношение (1):

 - 0,7 ≤ К раб.  < 0,9 – наблюдается умственное утомление;

 - 0,9 ≤  К раб. < 1,0 – наблюдается легкое умственное утомление;

 -           К раб.  ≥ 1,0 – умственное утомление практически отсутствует.

Вывод:
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Инструкция: Распределите десять баллов в каждом блоке утверждений (І – VII), которые, по вашему мнению, лучше всего описывают ваше поведение. Баллы необходимо распределить между несколькими утверждениями. В исключительных случаях баллы можно распределить между всеми утверждениями или все десять баллов поставить напротив одного утверждения. Внесите баллы в Бланк ответов (Таблица 1).

После заполнения таблицы 1, перенесите ее информацию в таблицу 2 и просуммируйте полученные результаты в каждом столбце, результат запишите в последней строке. 

Постройте графическую интерпретацию полученных результатов (Таблица 3).

Сравните полученные суммарные результаты (Таблица 2) соответствующих символов с их значениями в Таблице 4 и выберете их качественную характеристику. Полученный результат (численное значение и качественную оценку) занесите в Таблицу 5.

Выберете из восьми символов три, которые имеют наибольшие значения и внесите их символику в Таблицу 6

После того, как преподаватель озвучит интерпретацию полученных результатов, сделайте вывод относительно вашей роли в группе и мотивации в деятельности.

I  Чем я могу помочь группе:
(a)  Я думаю, что могу быстро выявлять и использовать новые возможности
(b)  Я могу успешно работать с различными типами людей
(c)  Появление новых идей является моим естественным достоинством
(d)  Я обладаю способностью находить в других людях такие качества, которые могут быть полезны для всей группы
(e)  Моя способность доводить дело до завершения во многом определяет мою личную эффективность
(f)  Я готов смириться с временной непопулярностью, если это положительно повлияет на результаты деятельности группы
(g)  Я быстро понимаю, что надо делать в хорошо знакомой мне ситуации
(h)  Я могу предложить набор разумных вариантов действий без предубеждений и пристрастий

II  Если с точки зрения групповой работы у меня есть недостатки, то они таковы:
(a)  Я не успокоюсь до тех пор, пока не пойму, что рабочие встречи группы хорошо организованы, подготовлены и проводятся правильно
(b)  Я благосклонен к людям, выдвигающим оригинальные, но неприемлемые предложения
(c)  Я страдаю многословием, когда группа обсуждает новые идеи
(d)  Моя страсть возражать по любому поводу мешает мне присоединяться к моим коллегам
(e)  Я иногда кажусь человеком авторитарным, стремящимся повлиять на других людей
(f)  Мне трудно проявить инициативу, потому что я поддаюсь настроению, установившемуся в группе
(g)  Я углубляюсь в свои размышления до такой степени, что теряю контроль над тем, что происходит
(h)  Мои коллеги считают, что я слишком волнуюсь из-за мелочей и опасений, что дела могут пойти не так, как надо

III  Когда я работаю над проектом вместе с другими людьми:
(a)  Я могу влиять на коллег без давления на них
(b)  Моя врожденная осмотрительность позволяет мне предотвращать небрежности, ошибки и упущения
(c)  Я готов потребовать от коллег четкости, чтобы время не уходило впустую, и участники совещания не отклонялись от главной темы
(d)  Меня можно признать человеком, способным придумать что-нибудь оригинальное
(e)  Я всегда готов поддержать предложение, полезное для группы
(f)  Я интересуюсь новейшими идеями и разработками
(g)  Я думаю, что моя способность к холодному расчету находит поддержку у других людей
(h)  На меня можно положиться при организации важной работы

IV  Мое отношение к групповой работе проявляется в том, что:
(a)  Я стремлюсь хорошо знать своих коллег
(b)  Я неохотно обмениваюсь мнениями с другими людьми, и свое особое мнение держу при себе
(c)  Я нахожу убедительные аргументы при необходимости отвергнуть пустые предложения
(d)  Я думаю, что у меня есть талант организатора планомерной работы
(e)  Я склонен отвергать очевидное и предлагать неожиданное
(f)  Я проявляю высокую требовательность к себе при выполнении командной роли, которую на меня возлагают
(g)  Я готов самостоятельно осуществлять контакты за пределами группы

(h)  Я интересуюсь различными точками зрения, но принятое решение выполняю без колебаний


V  Я получаю удовлетворение от работы, потому что:
(a)  Мне нравится анализировать сложные ситуации и взвешивать всевозможные варианты
(b)  Мне интересно находить решения различных проблем
(c)  Мне нравится осознавать, что я стимулирую хорошие рабочие взаимоотношения
(d)  Я оказываю существенное влияние на процесс принятия решений
(e)  Я умею находить людей, которые могут предложить что-нибудь новое
(f)  Я способен убедить людей в необходимости тех или иных действий
(g)  Я могу полностью сосредоточится на поставленной задаче
(h)  Я люблю деятельность, которая развивает мое воображение

VI  Если мне вместе с группой незнакомых людей неожиданно поручат трудную задачу, которую надо выполнить быстро:
(a)  Я предпочел бы уединиться и хорошо обдумать ситуацию, прежде чем разработать план действий
(b)  Я готов работать с человеком, который проявил позитивный подход к делу, каким бы трудным этот человек ни казался
(c)  Я попытался бы разделить общую задачу на ряд мелких и установил бы, какой вклад в решение задачи могут внести конкретные члены группы
(d)  Моя врожденная обязательность помогает мне контролировать сроки выполнения задания
(e)  Я способен сохранять невозмутимость и думать по существу
(f)  Я могу следовать к намеченной цели, несмотря ни на какое давление
(g)  Я готов взять на себя роль ведущего, если чувствую, что группа не продвигается в решении задачи
(h)  Я начну дискуссию, чтобы стимулировать коллег на новые мысли и привести группу в движение

VII  Проблемы, которые я должен преодолеть, работая в группе:
(a)  Я склонен к раздражительности по отношению к тем, кто мешает группе продвигаться к цели
(b)  Я могу вызвать критику со стороны коллег из-за моего увлечения анализом проблем и недостаточно развитой интуиции
(c)  Мое стремление задать правильный ход работе может привести к задержке выполнения задачи
(d)  Я быстро теряю интерес к делу и надеюсь на кого-нибудь из группы, кто заменит меня
(e)  Мне трудно начать работу, пока я полностью не пойму цели этой работы
(f)  Мне не всегда удается объяснить сложные идеи, которые рождает мой разум
(g)  Я знаю, что могу поручать другим делать то, что сам сделать не в состоянии
(h)  Я становлюсь нерешительным, когда сталкиваюсь с сильным сопротивлением

Таблица 1. Бланк ответов

	Раздел
	Номер блока

	
	a
	b
	c
	d
	e
	f
	g
	h

	I
	
	
	
	
	
	
	
	

	II
	
	
	
	
	
	
	
	

	III
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV
	
	
	
	
	
	
	
	

	V
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI
	
	
	
	
	
	
	
	

	VII
	
	
	
	
	
	
	
	


Таблица 2. Ключ

	Раздел
	Номер блока

	
	РП
	РК
	МТ
	ГИ
	СН
	АН
	ВД
	КН

	I
	g
	 
	d
	 
	f
	 
	c
	 
	a
	 
	h
	 
	b
	 
	e
	 

	II
	a
	 
	b
	 
	e
	 
	g
	 
	c
	 
	d
	 
	f
	 
	h
	 

	III
	h
	 
	a
	 
	c
	 
	d
	 
	f
	 
	g
	 
	e
	 
	b
	 

	IV
	d 
	 
	h 
	 
	b 
	 
	e 
	 
	g 
	 
	c 
	 
	a 
	 
	f 
	 

	V
	b 
	 
	f 
	 
	d 
	 
	h 
	 
	e 
	 
	a 
	 
	c 
	 
	g 
	 

	VI
	f 
	 
	c 
	 
	g 
	 
	a 
	 
	h 
	 
	e 
	 
	b 
	 
	d 
	 

	VII
	e 
	 
	g 
	 
	a 
	 
	f
	 
	d
	 
	b
	 
	h
	 
	c 
	 

	∑
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


               Таблица 3. Графическая интерпретация результатов

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	



Таблица 4. Уровни-нормы

	
	Низкий
(0-33%)
	Средний
(33-66%)
	Высокий
(66-85%)
	Очень высокий
(85-100%)
	Средний балл

	РП
	0-6
	7-11
	12-16
	17-23
	10,0

	РК
	0-6
	7-10
	11-13
	14-18
	8,8

	МТ
	0-8
	9-13
	14-17
	18-36
	11,6

	ГИ
	0-4
	5-8
	9-12
	13-29
	7,3

	СН
	0-6
	7-9
	10-11
	12-21
	7,8

	АН 
	0-5
	6-9
	10-12
	13-19
	8,2

	ВД 
	0-8
	9-12
	13-16
	17-25
	10,9

	КН 
	0-3
	4-6
	7-9
	10-17
	5,5


Таблица 5. Соответствие баллов и качественной 

характеристики символов

	Символ
	Балл
	Качественная характеристика

	РП
	
	

	РК
	
	

	МТ
	
	

	ГИ
	
	

	СН
	
	

	АН
	
	

	ВД
	
	

	КН
	
	


Таблица 6. Итоговые результаты

	Символ
	Тип
	Типичные черты
	Позитивные качества
	Приемлемые недостатки

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Вывод:
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а) не выполненных сложений;
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22


20


18


16


14


12


10


8


6


4


2


0





1        2         3        4          5        6          7 





№ двойной строки





30


25


20


15


10


  5





  РП   РК   МТ  ГИ   СН  АН    ВД     КН








44

_1132555108.unknown

_1326879780.unknown

_1579332931.unknown

_1579332946.unknown

_1489310983.unknown

_1526373260.unknown

_1396414576.unknown

_1173686644.unknown

_1235891616.vsd
Text�

Text�

Text�

Text�

Text�

Text�

Title�

�

�

�

400        450          500         550         600         650        ,���       �

��������.�

��������

������

��������

��������

�������

�������.�

0.2�

0.4�

0.6�

0.8�

��

1.0�


_1235282086.unknown

_1132629854.unknown

_1132672687.unknown

_1132612293.unknown

_1132552870.unknown

_1132553782.unknown

_1132554431.unknown

_1132553640.unknown

_1132552005.unknown

_1132552716.unknown

_1132551656.unknown

