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Вимірювання індивідуальної хвилини як спосіб експрес-оцінки адаптації людини
Луценко О.Л. Вимірювання індивідуальної хвилини як спосіб експрес-оцінки адаптації людини. В дослідженні вивчався діагностичний потенціал методу вимірювання індивідуальної хвилини (ІХ) за методом Ф. Халберга. Вибірку з 19 осіб було обстежено за допомогою тесту «Госпітальна шкала тривоги та депресії», тесту Люшера, а також було проведено вимірювання ІХ і варіабельності серцевого ритму. В результаті не було знайдено кореляцій тривалості ІХ з тестовими показниками депресії, тривоги та стресу, але були отримані значущі зв’язки з психофізіологічними показниками адаптації організму. Тобто низька тривалість ІХ може бути експрес-показником зниження адаптаційних резервів та виснаження організму, що може використовуватися для виявлення груп ризику серед представників професій, які характеризуються високими вимогами до психоемоційної стійкості персоналу.
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Луценко Е.Л. Измерение индивидуальной минуты как способ экспресс-оценки адаптации человека. В исследовании изучался диагностический потенциал метода измерения индивидуальной минуты (ИМ) по методу Ф. Халберга. Выборка из 19 лиц была обследована с помощью теста «Госпитальная шкала тревоги и депрессии», теста Люшера, также было произведено измерение ИМ и вариабельности сердечного ритма. В результате не было найдено корреляций длительности ИМ с тестовыми показателями депрессии, тревоги и стресса, но были получены значимые связи с психофизиологическими показателями адаптации организма. То есть низкая длительность ИМ может быть экспресс-показателем снижения адаптационных резервов и истощения организма, что может использоваться для выявления групп риска среди представителей профессий, которые характеризуются высокими требованиями к психоэмоциональной стойкости персонала.
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Lutsenko O.L. Measurement of the individual minute as a method of human adaptation express-assessment. In the study, the diagnostic potential of the method of measuring the individual minute (IM) by F. Halberg was studied. A sample of 19 individuals was examined using the "Hospital Anxiety and Depression Scale" test, Lusher's test, and the measurement of IM and heart rate variability was also performed. As a result, correlations of the duration of IM with test values of depression, anxiety and stress were not found, but significant connections were revealed with psychophysiological indicators of the organism adaptation. That is, the short duration of MI can be an express indicator of reducing adaptive reserves and depletion of the body, which can be used to identify risk groups among representatives of professions that are characterized by high demands on the psycho-emotional stability of the staff.
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Вивченням особливостей переживання часу, ритмічної організації життя людини та інших тварин займається хронобіологія – інтегральна наукова дисципліна, яка сформувалася ще в середині 20 століття та робить суттєвий внесок у психологію, соціологію, медицину, фізіологію, екологію тощо [4]. Суб’єктивна тривалість індивідуальної хвилини (ІХ) – це один з критеріїв стану біологічних ритмів людини. У здорових людей величина ІХ є відносно стійким показником, який характеризує ендогенну організацію часу і адаптивні здібності організму. Зокрема люди, які мають добрі адаптаційні здібності, відчувають ІХ як дуже близьку до астрономічної, або навіть таку, що її перевищує. Зниження адаптації характеризується зниженням ІХ приблизно на чверть [2-4]. 
Наприклад відомо, що під час онкологічних або серцевих захворювань у людей зменшується тривалість ІХ [4]. Психічно неврівноважені люди, особливо ті, які здійснили спроби суїциду, часто відчувають скорочену майже на половину ІХ. Люди, які страждають на різні види депресивних розладів, також сприймають ІХ як скорочену [2, 3]. 

На сьогодні існує низка методів визначення особливостей сприйняття часу людиною [2-3]. Класичний метод запропонував у 1969 р. засновник хронобіології Ф. Халберг. Метод полягає в тому, що за командою експериментатора досліджуваний подумки починає рахунок секунд від 1 до 60. Цифру 60 досліджуваний каже вголос. Справжній час фіксують за допомогою секундоміра. Людина може самостійно натискувати на кнопку секундоміра та відводити/закривати очі під час вимірювання. Для надійності ІХ визначають три рази поспіль, після чого знаходять середнє значення. 
Перевагою даного методу є його простота та швидкість, відсутність потреби у високій кваліфікації дослідника та складному психофізіологічному обладнанні. Ми провели невелике пілотажне дослідження для перевірки ефективності даного методу в форматі групового тестування з самостійною фіксацією результатів за допомогою секундомірів на мобільних телефонах.
Метою нашого дослідження було виявити зв’язок тривалості ІХ з показниками психологічної та психофізіологічної адаптованості людини. Завданнями дослідження було: 1) виявити зв’язок тривалості ІХ з рівнем депресії та тривоги за шкалою HADS (Hospital Scale of Anxiety and Depression); 2) виявити зв’язок тривалості ІХ з рівнем стресу за проективним тестом Люшера; 3) виявити зв’язок тривалості ІХ з психофізіологічними показниками адаптованості організму, отриманими методом аналізу варіабельності серцевого ритму (ВСР) [1]. Аналіз ВСР виконувався за допомогою психофізіологічного приладу «БОС-ПУЛЬС» (виробництво «Компьютерные системы биоуправления», м. Новосибірськ, РФ). ІХ вимірювалася за методом Халберга.
Вибірку досліджених склали студенти 4-го курсу заочного відділення факультету психології Харківського національного університету імені В. Н. Каразіна, 19 осіб (1 чоловік,18 жінок), віком 21-40 років. 

В результаті було виявлено, що тривалість ІХ у вибірці варіює від 47 до 70 секунд, середня тривалість – 59 сек., стандартне відхилення – 6 сек. У вибірці були присутні 2 особи з субклінічним та клінічно-значущими рівнями депресії (8 та 10 балів) і 9 осіб з субклінічним та клінічно-значущими рівнями тривоги (від 8 до 14 балів); середній рівень депресії у вибірці – 3,6 балів, тривоги – 7,2 бали. Показники стресу за тестом Люшера варіювали від 0 до 8 балів, середній рівень у вибірці – 2,3 бали.
Кореляційний аналіз за методом Спірмена дозволив виявити зв’язки між довшою тривалістю ІХ та показниками ВСР, які свідчать про вищі адаптаційні резерви організму. Зокрема, був виявлений прямий зв'язок між тривалістю ІХ та потужністю дуже повільних хвиль (VLF, мс2) – ρ = 0,54 при р = 0,02. Це означає, що люди, які сприймають хвилину як більш тривалу (ближче до 60-70 сек.) мають більший абсолютний ступень гуморальної регуляції організму, що є показником більшої енергії та більших адаптаційних резервів [1]. Був виявлений прямий зв’язок між тривалістю ІХ та потужністю високочастотних хвиль (HFмс2) – ρ = 0,51 при р = 0,03. Це свідчить, що люди, які відчувають більш тривалу ІХ, мають більший ступень парасимпатичної регуляції організму, тобто вищий відновлювальний потенціал, знаходяться в кращому функціональному стані. Була отримана зворотна кореляція між тривалістю ІХ та відсотком дуже повільних хвиль (VLF%) відносно відсотків повільних хвиль та високочастотних хвиль у спектрі ВСР – ρ = -0,61 при р = 0,007. Це означає, що чим триваліше для людини індивідуальна хвилина – тим менш напруженим є його організм, оскільки відсоток дуже повільних хвиль відносно повільних, а особливо, відносно, високочастотних хвиль, свідчить про утягнення додаткових резервів організму (гормональних) для підтримки стану адаптованості [1]. 
Не було виявлено значущих кореляцій тривалості ІХ з рівнями депресії, тривоги (за HADS) та стресу за тестом Люшера.

Для перевірки отриманих результатів ми розподілили вибірку на три підгрупи: 7 осіб з найменшою тривалістю ІХ (47-57 сек.), 6 осіб з середньою (59-61 сек.) та 6 осіб з найбільшою тривалістю ІХ (63-70 сек.) і провели непараметричний дисперсійний аналіз (критерій Крускалла-Уоллеса та Медіанний тест) для цих трьох груп за усіма залежними змінними. В результаті підтвердилося, що групи з різною тривалістю ІХ значуще відрізняються за показниками гуморальної регуляції (VLF%), парасимпатичної регуляції (HFмс2, HF%), але додатково ще виявилися значущі розбіжності у показниках симпатичної регуляції (LFмс2) та загальної нервово-гуморальної регуляції організму (TPмс2). Всі розбіжності відповідають очікуванням – чим більша тривалість ІХ – тим більші показники адаптованості організму за ВСР [1]. 
Висновки. Підтвердилося, що вимірювання ІХ за методом Халберга є ефективним способом експрес-оцінки стану адаптованості організму – його загальної енергії, відновлювального потенціалу, витривалості до фізичних та психічних навантажень. Проте не підтвердилися відомості щодо діагностичної значущості ІХ для оцінки тривоги, стресу та депресії, хоча це може бути пов’язано з невеликою кількістю вибірки, її зміщенням в бік жіночої статі та іншими можливими чинниками (наприклад, обраною шкалою депресії-тривоги тощо). Але те, що були виявлені достатньо високі значущі кореляції з фізіологічними показниками адаптації організму, доводить, що можна використовувати вимірювання ІХ для скрінінгу груп ризику серед контингентів, до яких висуваються високі вимоги витривалості в складних умовах діяльності.
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