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Аннотация. Цель исследования – развитие позитивной психологии виртуальности и изучение ее 

возможностей для оптимизации функциональных состояний человека-оператора. В данной работе 

сделан упор на поиске методов коррекции состояния утомления и повышения уровня бодрствования 

человека-оператора. Были проведены три серии исследований с применением психофизиологиче-

ских и психологических методов диагностики. В первой серии изучалось влияние виртуального дви-

жения по экстремальным горкам на работу сердечно-сосудистой системы. Было показано, что реак-

ция организма на виртуальные горки схожа с реакцией на реальный экстрим: у человека повышалось 

давление, увеличивался пульс, и это состояние сохранялось после завершения погружения. Во вто-

рой серии изучали влияние сказочных, не экстремальных сюжетов на эмоциональную сферу. Было 

показано, что позитивные сказочные виртуальные ролики усиливают положительные эмоции, воз-

буждающе действуют на человека. В третьей серии был поставлен лонгитюдный эксперимент по 

влиянию комбинированного сюжета (экстремальный + медитативный) на состояние утомления. 

Было показано, что просмотр сначала возбуждающего ролика, а потом расслабляющего снижает 

утомление и повышает состояние бодрствования.  

Ключевые слова: виртуальная реальность, функциональное состояние, эмоциональные со-

стояния, человек-оператор, психофизиологические состояния, утомление. 

 

Введение 

У любого явления в мире, включая радиоактивные атомы и ядовитые вещества, есть две сто-

роны: позитивная и негативная. Негативная сторона виртуальных реальностей не единожды ста-

новилась предметом научных изысканий: тут и исследования компьютерной зависимости у де-

тей и взрослых, опасности ухода в виртуальный мир, инфантилизация и невротизация поколения 

геймеров, даже исследования гиподинамии и избыточного веса у лиц, проводящих много вре-

мени в виртуальной реальности. Но нас интересуют, прежде всего, позитивные стороны данного 

явления. Именно поэтому мы назвали свое направление позитивной психологией виртуальности 

и цель его определяем как использование виртуальных реальностей для развития личностных 

возможностей и способностей.  

Следует отметить, что, пока большинство исследователей сосредоточены на изучении ком-

пьютерных зависимостей, позитивная сторона виртуальности уже используется на практике, 

например, для подготовки профессиональных кадров [20, 48] или для обучения [37, 40]. Счита-
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ется, что специальные обучающие программы, моделирующие в ВР-среде деятельность и ситу-

ации, связанные с той или иной профессией, способствуют скорейшему запоминанию матери-

ала, улучшению наблюдательности, характеристик кратковременной памяти, а также развитию 

способностей к классификации [31]. Виртуальные реальности активно используются в клиниче-

ской психологии [42] и в медицине, например, при лечении фантомных болей [44, 51].  

Одной из задач нашего направления является применение виртуальных технологий для оп-

тимизации функциональных состояний человека-оператора. Под человеком-оператором обычно 

понимается человек, работающий в системе «Человек – машина»: за пультом управления, с элек-

тронными вычислительными устройствами, взаимодействующий с органами управления каким-

либо процессом на основе его информационной модели.  

Обзор литературы 

Проблема оптимизации психических состояний посредством ВР-технологий является доста-

точно актуальной в области психологии. Люди активно взаимодействуют с информационной 

средой, и она оказывает на них воздействие. Современный мир порождает новые информацион-

ные технологии. Необходимо найти средства и способы, которые помогут применять эти новые 

технологии для достижения позитивных целей, например, для коррекции негативных психиче-

ских состояний [8, 25, 33]. 

На основе быстроразвивающихся технологий создаётся новое интерактивное пространство 

– виртуальная реальность. Воздействуя на органы чувств, человек почти полностью погружа-

ется в созданную виртуальную модель и взаимодействует с новой системой на уровне аудиови-

зуальных образов и представлений, подкреплённых ответными моторными реакциями орга-

низма [14]. ВР-технологии позволяют полноценно регистрировать поведенческие особенности 

испытуемого. При соблюдении некоторых условий можно повысить эффективность человека, 

находящегося в виртуальной реальности.  

Психофизиологические составляющие функциональных состояний 

Степень влияния технологий виртуальной реальности на психофизиологическое состояние че-

ловека-оператора может обуславливаться несколькими причинами. Одной из главных причин мо-

жет служить полимодальная стимуляция. Реалистичность восприятия объектов повышается одно-

временным воздействием на несколько органов чувств (зрительный ряд, тактильные ощущения и 

различные звуки) [15]. В свою очередь, это является одной из важных причин для изменения пси-

хофизиологического состояния человека [3, 7]. Различные объекты виртуальной реальности – не 

просто хорошо прорисованные картины [37], они обладают свойствами, которые приближают их 

к реально существующим объектам (к примеру, вес и плотность). В моделируемых реальностях, 

возможно даже воссоздавать осязательные ощущения, при этом, ощущения будут различаться в 

состоянии виртуальной реальности (ВР) и дополненной реальности (ДР), в состоянии ВР объекты 

воспринимаются более жесткими при прикосновении, чем в состоянии ДР [45]. 

Эффект присутствия, выраженный в наблюдении человеком своего тела (руки, ноги), а также 

последствий своих действий, улучшает восприятие окружения и воздействует на его психику. Ис-

пользуя специальные контроллеры, перчатки, костюмы и ВР-комнаты с большой свободой действия, 

можно добиться почти полной иллюзии нахождения в виртуальном пространстве [14, 37]. Поэтому 

необходимо изучать воздействие искусственно созданных образов на человека-оператора и ответ-

ные реакции организма на них, другими словами, влияние виртуальной реальности на функциональ-

ные состояния [2], [14]. Изменение артериального давления, сердечного и дыхательного ритмов, по-

явление кожно-гальванических реакций, – всё это является обратной связью, наиболее заметными 

реакциями [14]. Известен также обратный эффект, передвижение в реальном мире усиливает ощу-

щения движения в виртуальной реальности, например, шаги по вращающейся круговой беговой до-

рожке и одновременный просмотр имитированного самовращения в ВР обеспечивал стационарных 

пользователей неотразимым ощущением вращательного самодвижения [50]. 

Следовательно, в среде с полным погружением психофизиологические изменения в состоя-

нии человека-оператора будут выделяться значительно сильнее, чем в тех же видеоиграх [21], 

[29]. Изменение психофизиологических процессов при взаимодействии с виртуальной средой 
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также влияет на изменение некоторых психических процессов. Эмоциональная сфера человека 

неразрывно связана с физиологическими процессами человека [9, 19], зарегистрированы изме-

нения в дыхательной, сердечно-сосудистой и нервной системах указывают на действие вирту-

альной среды на эмоциональные процессы.  

Эмоциональные процессы в составе функциональных состояний 

Эмоции и чувства, испытанные в виртуальном пространстве, человек не всегда отличает от 

испытанных в реальности [16, 27], что может в значительной степени влиять на его функцио-

нальное состояние [4, 5, 23]. Изменение психоэмоционального состояния человека во время и 

после взаимодействия с виртуальной реальностью возможно в связи с содержанием информа-

ции, предлагаемой в программах ВР. В частности, когда в начале работы с очками виртуальной 

реальности человек находится в относительно нейтральном эмоциональном состоянии, без ярко 

выраженных эмоций и чувств, то просмотр какого-либо приятного материала побудит его к дей-

ствию, и его эмоции приобретут положительный характер [18, 32].  

Не будем забывать и про отрицательные эмоции. Возможно, что в ВР-очках человек увидит 

что-то пугающее или отталкивающее, тогда у него возникнут различные переживания, связан-

ные с нахождением в виртуальной реальности, и после просмотра его будут посещать негатив-

ные мысли, ведущие к возникновению подавленного состояния [2, 15]. 

Ещё один вариант, позволяющий изменять психоэмоциональные состояния, – это эмоцио-

нальная разрядка. Человек, находясь в состоянии сильного эмоционального напряжения, может 

воспользоваться релаксирующими программами, в том числе и симулятором йоги для того, 

чтобы освободиться от негативных переживаний или рвущихся наружу эмоций и сформировать 

более приятные или социально приемлемые, успокоиться и повысить свою эффективность. 

В зависимости от актуального состояния, возможно производить регуляцию эмоциональной 

сферы человека вышеописанными способами [22, 32].  

Усталость как функциональное состояние 

Усталость – понижение эффективности работы организма вследствие продолжительных ум-

ственных, физических или психологических нагрузок. Наблюдается снижение работоспособно-

сти и темпа её выполнения, усиление работы потовых желёз, рассогласованность движений [39]. 

Усталость можно назвать предвестником утомления и возможного переутомления, как в физи-

ческом, так и умственном плане [12]. 

Для профилактики и избавления от уже имеющейся усталости применяют многим знакомые 

классические методы: здоровый сон, физические упражнения, правильное питание, витамины 

[30, 39]. 

Технологии виртуальной реальности также можно использовать для решения данной про-

блемы. Один из простых вариантов профилактики как физической, так и эмоциональной уста-

лости – это просмотр медитативного сюжета: расслабляющие звуковые эффекты, приятный 

глазу спокойный визуальный ряд, возможность принять удобную и расслабленную позу [12], 

[39]. Для поддержания себя в тонусе можно использовать спортивные симуляторы [30]. Данные 

симуляторы предоставляют свободу выбора самого занятия, не травмоопасную и контролируе-

мую обстановку. Новая и необычная обстановка – мотивация к продолжению занятий и изуче-

нию чего-то нового и, конечно же, развитие концентрации и внимания. Используя автономный 

ВР-шлем на природе, можно добиться ещё большей эффективности подобных занятий и уско-

рения приведения организма в норму. 

Одним из проблем, связанных с возникновением усталости как состояния, является то, что 

она ухудшает течение когнитивных процессов. Обычно для влияния на когнитивные процессы 

человека используются развивающие, обучающие и симулирующие программы ВР [36]. По-

скольку примерно 80% получаемой информации человек приобретает в процессе зрительных 

контактов с окружающим миром, то и новая форма взаимодействия с ним через виртуальную 

реальность может повысить заинтересованность к представляемым таким способом сведениям 
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и материалам и снизить чувство утомления. А формирование интереса к происходящему в вир-

туальной реальности может оказать в дальнейшем определённое стимулирующее воздействие 

на некоторые познавательные характеристики [11, 37]. 

Следует отметить, что способность к визуализации предметов является одним из преиму-

ществ ВР-среды, которое способствует изменению когнитивных процессов [41]. В любом ВР-

ролике, направленном на снятие утомления, демонстрируются красочные трехмерные образы, 

обычно используемые в медитативных сюжетах. Как считают многие исследователи, работа с 

образной сферой может приводить к изменению высших психических функций [5, 26], а демон-

страция анимации помогает формированию устойчивой мотивации, креативности и интереса к 

обучению [11, 13, 34, 35]. Такие возможности ВР в целом положительно сказываются на когни-

тивных процессах, таких как память, внимание, мышление, что объясняется лёгкостью усвоения 

представляемой информации [15]. 

Усталость – один из основных компонентов негативных функциональных состояний. Дан-

ные состояния могут возникать у любого человека, особенно у людей с тяжёлыми и опасными 

профессиями [1, 11]. Негативное состояние связано с эффективностью человека, ведь тут взаи-

мосвязаны эмоциональные и когнитивные процессы, усталость и психофизиология.  

В целом, в настоящее время собраны интересные данные о влиянии виртуальных реально-

стей на психические состояния человека-оператора, однако возможности ВР в оптимизации раз-

личных компонентов функциональных состояний изучены недостаточно. 

Организация исследования 

Цель работы 

Изучить возможности оптимизации функциональных состояний человека-оператора посред-

ством просмотра различных сюжетов с применением технологий виртуальной реальности.  

Гипотеза 

Посредством технологий виртуальной реальности даже однократное погружение в виртуаль-

ную реальность способно изменить функциональное состояние человека-оператора. С помощью 

специально подобранных программ можно оптимизировать различные составляющие функци-

онального состояния, в частности, снизить переживание утомления и усилить состояние бодр-

ствования.  

Методы исследования 

Диагностические методы. 

Первая серия. Влияние ВР на психофизиологический компонент функциональных состояний. 

Измерения систолического и диастолического давления и пульса с помощью тонометра. 

Вторая серия. Влияние ВР на эмоциональный компонент функциональных состояний. 

Шкала градусник в нашей модификации. Испытуемым предлагается оценить 12 пережива-

ний по шкале выраженности в данный момент. Полученные ответы позволяют сделать вывод о 

направлении эмоционального ответа (преобладают эмоции новизны, приобретения, потери или 

наступления). Для оценки показателей по «шкале-градусник» осуществлялось 3 замера: до про-

смотра материалов, в середине просмотра и после.  

Методика оценки психической активации, интереса, эмоционального тонуса, напряжения и 

комфортности. Данная методика позволяет определить особенности психического функциони-

рования человека. Испытуемым предлагается оценить своё состояние в данный момент по 20 

приведённым характеристикам в соответствии со степенью выраженности. Анализ произво-

дится путём выделения пяти интегральных (психическая активация, интерес, эмоциональный 

тонус, напряжение, комфортность). 

Третья серия. Влияние ВР на состояние активации (утомление – активное бодрствование). 

Метод самооценки утомления. Испытуемому предлагалось оценить свое состояние по 10-

бальной шкале утомления (от полная сонливость – 1 балл до подъем энергии – 10 баллов). 
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Методы математической статистики. Для сравнения двух групп мы использовали статисти-

ческие критерии. 

U-критерия Манна-Уитни. 

Т-критерий Вилкоксона. 

G критерий (знаков) 

Для организации экспериментального воздействия мы использовали ВР- технологии.  

Для просмотра сюжетов ВР нами были использованы очки Samsung Gear VR. Воздействие 

на испытуемых представляло собой просмотр определенных сюжетов ВР (экстремальные горки, 

неэкстремальные горки (сказочные), медитативные сюжеты, «стрелялки»). Каждый сюжет 

длился примерно 3 минуты. Вокруг испытуемого воссоздавалась трехмерная реальность, в ко-

торой наблюдалось движение (облаков, рек, ветра и т.п.), в некоторых сюжетах возникала ил-

люзия перемещения самого испытуемого. 

В первой серии демонстрировались экстремальные горки. У испытуемого возникала иллю-

зия перемещения на большой скорости, а также совершение им фигур высшего пилотажа. 

Во второй серии демонстрировались неэкстремальные горки. Создавалась иллюзия переме-

щения испытуемого по сказочной стране, к нему подлетали персонажи мультфильмов. Переме-

щение осуществлялась по горкам, но без фигур высшего пилотажа. 

В третьей серии испытуемый подвергался комбинированному воздействию. Сначала ему 

предлагался активирующий сюжет, например, экстремальные горки или «стрелялки» (сюжет, в 

котором испытуемый должен был различать монстров и стрелять в них) или «бежалки» (сюжет, 

в котором возникает иллюзия, что испытуемый быстро бежит по лабиринту и должен успеть 

увернуться от различных препятствий), а потом ему демонстрировался медитативный сюжет.  

Испытуемые. Всего в исследовании приняло участие 185 человек.  

В первой серии участвовали 90 человек. В экспериментальную группу вошли 40 человек. 

Контрольную группу составили 50 человек, которые являются студентами и магистрантами фа-

культета экстремальной психологии МГППУ. 

Во второй серии участвовали 90 человек. В экспериментальную группу вошли 40 человек. 

Контрольную группу составили 50 человек, которые являются студентами и магистрантами фа-

культета экстремальной психологии МГППУ. 

В третьей серии было проведено 25 человеко-измерений, участвовало 5 человек, с каждым 

проводилось по 5 измерений в течении 5 дней.  

Этапы исследования 

Первая серия. Влияние виртуальной реальности на психофизиологию человека. Использо-

вался квазиэкспериментальный план для двух групп (экспериментальной и контрольной). На 

экспериментальную группу оказывалось воздействие с помощью средств виртуальной реально-

сти, в частности, проверялось влияние экстремальных горок на психофизиологическое состоя-

ние человека. Ролик длился от 3 до 5 минут. Измерялись показатели давления и пульса: до, во 

время и после просмотра виртуального сюжета. Контрольная группа не подвергалась никакому 

воздействию. У контрольной группы производились замеры во время учебного процесса (в 

начале и в конце занятия).  

Вторая серия. Влияние виртуальной реальности на эмоциональное состояние человека. Ис-

пользовался квазиэкспериментальный план для двух групп (экспериментальной и контрольной). 

На экспериментальную группу оказывалось воздействие с помощью средств виртуальной реаль-

ности. Испытуемые просматривали сюжет с их полетом сквозь сказочный мир. Измерялись ха-

рактеристики эмоций: до и после (а иногда и во время) просмотра виртуального сюжета. Испы-

туемые контрольной группы просматривали обычные двухмерные изображения красочных пей-

зажей, которые демонстрировались им на экране компьютера. Замеры у них также проводились 

до начала просмотра и после, а иногда и во время. 
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Третья серия. Влияние виртуальной реальности на состояние утомления. Использовался 

план дискретных временных серий. На одной группе проводили несколько замеров, чередуя экс-

периментальные и контрольные замеры. Экспериментальные замеры: испытуемым предлага-

лось, когда они находились в состоянии утомления (по их субъективному мнению), просмотреть 

сначала возбуждающий ролик (горки, «стрелялки», «бежалки»), а потом медитативный. Сум-

марная длительность просмотров занимала от 5 до 30 минут. Проводилась самооценка утомле-

ния до начала просмотра и после. Таких замеров было проведено 5. Контрольные замеры также 

проводились в состоянии, субъективно оцениваемом испытуемыми как утомление, после чего 

испытуемый продолжал заниматься своими делами в течении 5-30 минут. Замеры проводились 

в начале и в конце этого промежутка. Всего было проведено 5 таких замеров. В итоге на каждого 

испытуемого было получено 5 экспериментальных и 5 контрольных замеров.  

Результаты исследования 

Было изучено влияние виртуальной реальности на психофизиологию человека-оператора. 

Измерялось воздействие экстремальных горок в виртуальной реальности на психофизиологию 

испытуемых. Было выделено три критерия оценки влияния технологий ВР на психофизиологию, 

измерялось систолическое и диастолическое давление, пульс. 

Результаты представлены в таблице 1. 

 

Таблица 1 – Динамика средних психофизиологических показателей при просмотре виртуального сюжета 

(экстремальные горки). 

 Систолическое давление Диастолическое давление Пульс 

До просмотра  126,88 83,59 82,68 

В середине просмотра 131,68* 89,46* 84,95 

После просмотра  128,39 85,20 80* 

* различие с исходным состоянием (до просмотра) достоверны по Т-критерию Вилкоксона. 

 

Как видно из таблицы, в зоне значимости находятся изменения: «Систолическое давление до 

/ в середине», «Диастолическое давление до / в середине», «Пульс до / после», остальное не 

входит в зоны значимости.  

В контрольной группе достоверных различий обнаружено не было. 

Подробнее результаты контрольной группы представлены в таблице 2. 

 

Таблица 2 – Динамика средних психофизиологических показателей у контрольной группы 

 Систолическое давление Диастолическое давление Пульс 

1 замер 120 79 80 

2 замер 118 78 80 

3 замер  117 80 80 

 

Отметим также, что показатели и давления и пульса полностью соответствуют возрастной 

норме, в то время как, у экспериментальной группы, только ожидающей погружения в ВР, при 

первом замере показатели уже повышенные.  

Также мы изучили влияние сказочных горок (не экстремального характера) на эмоциональ-

ную сферу у экспериментальной группы. В таблице 3 представлена динамика характеристик 

эмоциональной сферы по «шкале-градусник» у экспериментальной группы. 

Как видно из таблицы, эмоции приобретения и эмоции потери до и после просмотра нахо-

дятся в зоне значимости. Остальные показатели находятся вне зоны значимости. Результаты в 

середине просмотра отличаются от состояния до начала просмотра, в зону значимости входят 

эмоции приобретения, эмоции потери и 3-й уровень (префронтальной коры, Суперэго). Осталь-

ные показатели находятся вне зоны значимости. 
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Таблица 3 – Динамика характеристик эмоциональной сферы в экспериментальной группе 

 
1 (до просмотра) 2 (во время просмотра) 

3 (после 

просмотра) 

Эмоции новизны 5,7  5,7 5,1 

Эмоции приобретения 6,9 9,85* 9,3* 

Эмоции наступления 1,3 1,0 0,6 

Эмоции потери 0,6 0* 0,1* 

1-й уровень (уровень Оно) 3,6 3,8 3,4 

2-й уровень (уровень Эго) 5,0 5,3 5,1 

3-й уровень (уровень Суперэго) 5,9 7,7* 6,3 

* различие с исходным состоянием (до просмотра) достоверны по U-критерию Манна-Уитни. 

 

Результаты оценки психической активации, интереса, эмоционального тонуса, напряжения 

и комфортности у экспериментальной группы представлены в таблице 4. 

 

Таблица 4 – Оценка психической активации у экспериментальной группы 

Воздействие ВР До После 

 оценка, баллы 

Психическая активация 11,8 9,6 

Интерес 9,5 8,3 

Эмоциональный тонус 7 6,7 

Напряжение 12,1 12,8 

Комфортность 8 6,8* 

* различие с исходным состоянием (до просмотра) достоверны по U-критерию Манна-Уитни. 

 

Как видно из таблицы, в зону значимости входит только изменение показателя «Комфорт-

ность», изменения всех остальных показателей: «Психическая активация», «Интерес», «Эмоци-

ональный тонус» – не значимы.  

Результаты оценки изменения эмоциональной сферы у контрольной группы при просмотре 

обычных образов фото (не ВР) представлены в таблице. В таблице 5 представлена динамика 

характеристик эмоциональной сферы по «шкале-градусник». 

 

Таблица 5 – Динамика характеристик эмоциональной сферы в контрольной группе 

 1 (до просмотра) 2 (при просмотре) 3 (после) 

Эмоции новизны 1,8 1,8 2,5* 

Эмоции приобретения 4,8 4,5 5,4 

Эмоции наступления 0,9 1,0 0,5 

Эмоции потери 0,3 0,4 0 

1-й уровень (уровень Оно) 3,0 3,4 3,7 

2-й уровень (уровень Эго) 4,1 4,2 5,3 

3-й уровень (уровень Суперэго) 6,3 6,3 6,3 

* различие с исходным состоянием (до просмотра) достоверны по U-критерию Манна-Уитни. 

 

Как видно из таблицы, при просмотре обычных образов фото (не ВР) в зоне значимости ока-

зываются эмоции новизны, остальное вне зоны значимости. Результат в середине просмотра не 

отличался от состояния до начала просмотра. 

Результаты оценки психической активации, интереса, эмоционального тонуса, напряжения 

и комфортности у контрольной группы представлены в таблице 6. 
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Таблица 6 – Оценка психической активации у контрольной группы 

Воздействие ВР До После 

 оценка, баллы 

Психическая активация 9,8 8,6 

Интерес 8,5 7,3 

Эмоциональный тонус 5 5,6 

Напряжение 12 11,7 

Комфортность 7 5,5 

 

Как видно из таблицы, у контрольной группы достоверных изменений не обнаружено.  

Однако следует отметить, что в экспериментальной группе многие показатели в исходном 

замере превышают таковые контрольной группы. Это видно по таблицам 7 и 8. 

 
Таблица 7 – Сравнение исходного уровня эмоций у экспериментальной и контрольной групп 

 Экспериментальная группа 

до просмотра 

Контрольная группа 

1 замер 

Эмоции новизны 5,7  1,8* 

Эмоции приобретения 6,9 4,8* 

Эмоции наступления 1,3 0,9 

Эмоции потери 0,6 0,3 

1-й уровень (уровень Оно) 3,6 3,0 

2-й уровень (уровень Эго) 5,0 4,1 

3-й уровень (уровень Суперэго). 5,9 6,3 

* различия между группами достоверны по U-критерию с р<0,05 

 

Как видно из таблицы, у экспериментальной группы одно только объявление того, что сейчас 

будут демонтироваться виртуальные реальности увеличивало положительные эмоции (новизны 

и приобретения). 

 
Таблица 8 – Сравнение исходного психической активации у экспериментальной и контрольной групп 

Воздействие ВР Экспериментальная группа до 

просмотра 

Контрольная группа 

1 замер 

 оценка, баллы 

Психическая активация 11,8 9,8* 

Интерес 9,5 8,5* 

Эмоциональный тонус 7 5* 

Напряжение 12,1 12 

Комфортность. 8 7 

* различия между группами достоверны по U-критерию с р<0,05 

 

Как видно из таблицы, уровень психической активации у экспериментальной группы также 

повышался, благодаря тому факту, что испытуемые ожидали новое интересное зрелище (вирту-

альные реальности). 

Далее мы посмотрели, как изменяется состояние утомления под воздействием ВР возбужда-

юще – расслабляющего типа. Результаты в таблице 9. 

 
Таблица 9 – Изменение состояния утомления под воздействием ВР 

 Экспериментальные замеры Контрольные замеры 

 До воздействия После воздействия 1 замер 2 замер 

среднее 7,4 3.8* 7,0 6,9 

* различия между группами достоверны по критерию знаков с р<0,05 
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Как видно из таблицы, просмотр ВР снижал уровень утомления и восстанавливал состояние 

бодрствования.  

В данном случае разницы в исходном уровне утомления не обнаружено, потому что это лон-

гитюдное исследование и испытуемые уже привыкли к виртуальным реальностям, поэтому ре-

агировали не на сам факт погружения в ВР, а на содержание роликов.  

Анализ результатов исследования 

В современной науке психику принято рассматривать как «отражение внешнего мира». Со-

гласно определению, психика является «субъективным отражением объективного мира (А.Н. 

Леонтьев). Не все исследователи осознают, что возникновение виртуальной реальности пере-

вело отражение на качественно новый уровень. Виртуальная реальность – это моделируемый 

посредством компьютерных технологий внешний мир, преломлённый через сознание человека, 

иначе говоря, это отражение отражения. Впервые человек воссоздал реальность, отражающую 

его Образ Мира. В настоящее время виртуальная реальность еще очень примитивна, в основном 

она представлена или картинами природы (что, впрочем, вполне соответствует ее определению 

как отражение Образа Мира, преломленного в сознании человека), или простыми интерактив-

ными сюжетами, в основном использованными в нашем исследовании («горки», «стрелялки», 

«бежалки»). Это не психическая реальность в полном смысле слова, или, возможно, психиче-

ская, но в очень малой мере, поскольку она не обладает собственной активностью, самодвиже-

нием и саморазвитием. Но ведь современные технологии не стоят на месте.  

В настоящий момент виртуальные реальности можно рассматривать пока лишь как объекти-

вированную субъективную реальность. Однако, как эта реальность, созданная человеческой тех-

нологией, оказывает на человека не просто воздействие, сходное с таковым обычного внешнего 

мира, она может усиливать его, как это показано в некоторых зарубежных исследованиях [52]. 

Впрочем, большинство исследователей, работающих в этом направлении склонны не столько 

изучать феномен отражения психики в создаваемых ВР – сюжетах, сколько доказывающих, что 

мозг человека способен создавать собственные виртуальные реальности (имеются в виду реаль-

ности сновидения) [47], и что возможно пересечение компьютерно моделируемой и сновидче-

ской реальности [46]. 

В нашей стране виртуальные реальности еще не получили большого распространения. Для 

многих испытуемых (заметим, молодых людей, студентов и магистрантов, много времени прово-

дящих за компьютером, работающих в интернете), наш эксперимент был первым знакомством с 

ВР. Поэтому первое, что мы обнаружили – это феномен ожидания знакомства с виртуальной ре-

альностью, у всех испытуемых экспериментальной группы еще до погружения в ВР наблюдается 

изменение психофизиологических показателей: у них изменяются пульс и давление, усиливаются 

эмоции новизны (страх, удивление, интерес) и приобретения (удовольствие, радость, восторг). В 

целом это говорит об активации высшей нервной деятельности у человека. Но это именно феномен 

ожидания, а не воздействия как такого, поскольку наблюдался у испытуемых экспериментальных 

групп еще на начала опыта. Можно предположить, что с течением времени, при повторных погру-

жениях, он пройдет. Именно это у нас наблюдалось в третьей серии, в которой участвовали люди, 

уже знакомые с ВР и пользующиеся ею в течение какого-то времени. Как было показано в третьей 

серии нашего исследования, показатели утомления в первом замере (до воздействия) в экспери-

ментальной и контрольной серии практически не отличались, ожидание погружения у подготов-

ленных испытуемых не снижало степень утомления. Это важно, поскольку в практике при оказа-

нии психологической помощи человеку-оператору помощь будет оказываться не только один раз 

– первый, но на протяжении некоторого времени. И мы должны понимать, что эффект новизны 

после нескольких предъявлений пройдет, поэтому нужны будут технологии, которые, действи-

тельно, будут воздействовать на функциональное состояние человека оператора.  

Наше исследование подтвердило тот факт, виртуальная реальность оказывает на человека-

оператора такое же воздействие, как и реальность настоящая. В научной литературе были опи-

саны феномены влияния восприятия виртуальных объектов на работу мозга [49], на оценку 

темпа своего движения и пройденного расстояния при перемещении в растянутой или сжатой 
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ВР среде [43]. В нашем исследовании было показано, что ВР влияет на работу сердечно –сосу-

дистой системы. При воздействии на испытуемых движения по виртуальным экстремальным 

горкам наблюдается изменение в психофизиологии: идёт повышение по трём показателям 

(пульс, систолическое и диастолическое давление). Замер в конце сюжета ВР показал, что пока-

затели практически вернулись в исходное положение. Но следует отметить, что и исходное со-

стояние было более возбужденным, чем состояние в контрольной группе. В целом, мы можем 

отметить, что виртуальные реальности типа экстремальных горок возбуждают человека, усили-

вают у него уровень бодрствования. При этом показатели контрольной группы не имеют значи-

мых изменений. Изменения показателей в экспериментальной группе можно объяснить нали-

чием реакции организма на возникающие стимулы. Одним из таких стимулов может служить 

экстремальный характер воспроизводимого материала, так как всё происходящее в окружающей 

среде непосредственно воздействует на человека. 

Мы попытались найти менее экстремальный вариант виртуальных реальностей, который бы 

усиливал бодрствование, но при этом побуждал бы человека к деятельности, а не просто воз-

буждал, то есть, в рамках нашей позитивной психологии виртуальности, нам было нужно найти 

позитивное возбуждение. 

Сначала мы попробовали вариант сказочных горок. Это менее экстремальные горки, без вы-

раженных фигур высшего пилотажа, и полет осуществляется по сказочной стране в окружении 

героев мультфильмов. Данный ВР сюжет направлен на вызывание у зрителей позитивных эмо-

ций. Мы исходили из того, что эмоции (лимбическая система) относятся к активирующим си-

стемам мозга, поэтому они будут повышать уровень бодрствования, а положительные эмоции 

будут определять знак этого состояния.  

В целом наша гипотеза подтвердилась. Показатели эмоций приобретения растут сильнее в 

экспериментальной группе, работавшей с виртуальной реальностью. У контрольной группы, 

рассматривающей фотографии, заметные изменения видны только после просмотра, в то время 

как показатели экспериментальной заметно возрастают уже на этапе просмотра. На примере ди-

намики показателей эмоций приобретения в обеих таблицах видно, что влияние виртуальной 

реальности для изменения эмоционального состояния более эффективно в сравнении с обыч-

ными воздействиями.  

Однако, сказочные горки – это один-единственный ВР-ролик из обнаруженных нами бес-

платных роликов Околюса. Можно, конечно, его использовать для коррекции функционального 

состояния, но, вероятнее всего, с каждой демонстрацией эффект от погружения будет снижаться 

в силу привыкания, а другого аналогичного ролика мы не обнаружили. Тогда мы решили попро-

бовать комбинированное воздействие: сочетание возбуждающего и расслабляющего роликов. 

Преимуществом этого подхода является то, что подобных комбинаций уже в настоящее время 

можно получить очень много, даже если каждую из них использовать только один раз. К воз-

буждающих роликам мы отнесли все варианты активирующих сюжетов: экстремальные горки, 

стрелялки и бежалки. Можно выбирать любой, интересный для пользователя. Длительность по-

гружения можно варьировать от 3 минут до 20. После возбуждающего ролика обязателен при-

смотр медитативного сюжета (на 2-3 минуты).  

Именно такой вариант эксперимента мы и реализовали в третьей серии. В этой серии участво-

вали испытуемые, достаточно хорошо знакомые с виртуальными реальностями, поэтому предло-

жение посмотреть очередной сюжет у них не вызывало ажиотажа. Использовался план дискрет-

ных временных серий. Исследования проводилось в течение 10 дней: 5 дней экспериментальных 

и 5 – контрольных. Испытуемые сами решали, проводить ли в этот день эксперимент. Необходимо 

было оценить свое состояние по 10-бальной шкале утомления, если показатель утомления был 

выше среднего (выше 5 баллов), то испытуемый мог в этот день проводить или эксперименталь-

ный, или контрольный замеры. Как показало наше исследование, воздействие комбинированных 

ВР-сюжетов достоверно снижает уровень утомления у человека, повышает у него уровень актив-

ности и усиливает состояние бодрствования. Таким образом, это направление наиболее является 

наиболее интересным для позитивной психологии виртуальности. 
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Заключение 

Из вышеописанных данных следует что ВР-технологии являются достаточно эффективным 

средством влияния на функциональное состояние человека-оператора, и виртуальная реальность 

оказывает воздействие на его психические состояния, усталость, эмоциональную и психофизио-

логическую сферы жизни. Виртуальные технологии – это новые оригинальные методы воздей-

ствия, потенциал которых очень велик и ещё практически не изучен. ВР-технологии открывают 

перед психологами перспективы развития новой методологии, которая позволит нам научиться 

управлять функциональными состояниями человека-оператора, а через состояния выйти на разви-

тие и тренировку нужных личностных черт и соматических показателей организма. 
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Abstract. The purpose of the study is the development of a positive psychology of virtuality and 

the study of its capabilities for optimizing the functional states of a human operator. This work focuses 

on the search for methods of correcting the state of fatigue and increasing the level of wakefulness of a 

human operator. Three series of studies were conducted using psychophysiological and psychological 

diagnostic methods. In the first series, the effect of virtual movement on extreme slides on the func-

tioning of the cardiovascular system was studied. It was shown that the reaction of the body to virtual 

slides is similar to the reaction to the real extreme: a person's blood pressure increased, his pulse in-

creased, and this state persisted after the immersion. In the second series, we studied the influence of 

fabulous, non-extreme stories on the emotional sphere. It has been shown that positive fabulous virtual 

videos enhance positive emotions, excitingly affect a person. In the third series, a longitudinal experi-

ment was performed on the effect of the combined plot (extreme + meditative) on the state of fatigue. 

It was shown that watching an exciting movie first, and then relaxing, reduces fatigue and increases the 

state of wakefulness. 

Key words: virtual reality, functional state, emotional states, human operator, psychophysiological 

states, fatigue. 
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