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Практична робота №1. Визначення тривалості індивідуальної хвилини (ІХ) за методом Халберга
План виконання роботи

1. Ознайомитися з методом визначення тривалості індивідуальної хвилини за описом, наведеним нижче.

2. Виконати вимірювання на собі до інтелектуального навантаження та після нього (наприклад, після читання складної статті, виконання інтелектуального тесту, підготовки до екзамену тощо). Вимірювати три рази до і три рази після навантаження. Знайти середнє значення та СКО за кожні три спроби. Зафіксувати результати у секундах. Проаналізувати власні результати до та після навантаження. Порівняти результати між собою та з нормативними даними методики (таблиця 1 з віковими нормами). 

3. Зробити звіт (300-600 слів)  з аналізу та інтерпретації виміряних показників. Для формулювання висновків звіту використовуйте наведені нижче дані – про що свідчать отримані показники. 

Опис методу

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.

Тривалість індивідуальної хвилини (ІХ) - один з критеріїв організації біологічних ритмів. У здорових людей величина ІХ є відносно стійким показником, що характеризує ендогенну організацію часу і адаптивні здібності організму.
Індивідуальна хвилина відображає психофізіологічний стан організму і її величина пропорційна ступеню емоційної напруги. Тривалість індивідуальної хвилини корелює зі змінами сомато-вегетативних показників і тому може використовуватися при оцінці можливостей адаптації організму.

З огляду на це величина ІХ може бути досліджена на початку і наприкінці занять, протягом дня, тижня, місяця, року. Ці дані дозволяють вивіть циркадні, тижневі, сезонні ритми індивідуальної хвилини, функціональний стан організму і його адаптивні можливості в будь-який час.

Перевагою даного методу є його простота та швидкість, відсутність потреби у високій кваліфікації дослідника та складному психофізіологічному обладнанні.
Є ціла низка методів дослідження суб’єктивного сприйняття часу: 
1) Досліджуваних просять вербально оцінити інтервали часу, що демонструються, наприклад, 7, 10 та 30 секунд клацаннями секундоміру. Також просять досліджуваних відміряти інтервали такої тривалості. 2) Метод відтворення інтервалів часу. Досліджуваний після надання зразку без вербальної оцінки відтворює інтервал (Мітіна, 1977, Наатанен та ін. 2004). 3) Оцінка ритмічної компоненти часу. Кількість власних ударів за хвилину оцінити – стукати в певному темпі, або рахувати одну цифру за секунду. Досліджуваному може пропонуватися рівномірно стукати по датчику у зручному ритмі. Оцінюється рівномірність ритму, ритмічні групування (Франкенхойзер, 1970). 4) Оцінка спогадів. Рутинна діяльність згадується як більш швидка, а насичена подіями – як більш тривала. 5) Ефект позитивної помилки – коли надаються два еквівалентних часових інтервала, але людина не знає, що вони рівні, вона перший оцінює як більш тривалий, ніж другий. До другого – менше уваги, звикання. 5) Вивчення уявлень різних груп людей (різних статей, віку, культур) про властивості часу. Пропонується намалювати рисунки, що виражають різні часові поняття – швидко, повільно тощо. Оцінюється ступень диференційованості понять та способи їх відображення (Федорова, 1978). 6) Оцінка відображення минулого, теперішнього та майбутнього у свідомості (Єфрємов, 2001, Нудельман, 2002). Семантичний диференціал – минуле, теперішнє, майбутнє. Назвати асоціації до минулого тощо. При оцінці враховується кількість асоціацій, частини мови, якими вони виражаються. Опитувальник часової перспективи Зімбардо, тощо.
Спосіб вимірювання ІХ за методом Халберга
Обладнання: секундомір (є у мобільних телефонах).

Процедура: Базовим способом тривалість індивідуальної хвилини (ІМ) визначають за методом Халберга (1969). Для цього за командою експериментатора досліджуваний починає рахунок секунд про себе (від 1 до 60). Цифру 60 досліджуваний вимовляє вголос. Справжній (астрономічний, об’єктивний) час фіксують за допомогою секундоміра. Людина може сама натискати на кнопку секундоміра і закривати очі під час вимірювання. Для надійності ІХ визначають 3 рази. Середній показник заноситься в протокол. Можна розглядати і варіативність / стабільність ІХ за показником СКО (середнє квадратичне відхилення). 
Табл. 1. Вікова динаміка тривалості індивідуальної хвилини (ІХ)
	Вік, рокі
	Чоловіки, М±m, секунд
	Жінки, М±m, секунд
	Обидві статеві групи, М±m, секунд

	6 
	36,8±1,4 
	36,9±1,6 
	36,8±1,0 

	7 
	40,8±0,8 
	43,2±2,2 
	41,2±1,2 

	12 
	41,9±0,6 
	43,6±1,1 
	42,4±0,8 

	13 
	47,2±0,6 
	41,3±2,2 
	43,6±1,3 

	14 
	44,8±1.1 
	45,6±1,6 
	45,2±1,0 

	15 
	52,3±1,1 
	52Д±2,0 
	52,2±0,9 

	16 
	55Д±1,0 
	56,9±1,9 
	56,4±1,1 

	17 
	58,8±1,4 
	58,1±1,2 
	58,3±1,0 

	21 
	60,2±1,4 
	59,1±1,3 
	59,8±1,0 


Примітка. М - середнє арифметичне значення, m - його помилка
Відомості щодо інтерпретації результатів тривалості ІХ:

У осіб з високими здібностями до адаптації ІХ дорівнює або перевищує хвилину фізичного часу, у осіб з невисокими здібностями до адаптації ІХ дорівнює в середньому 47,0 - 46,2 секунд, у тих, що добре адаптуються - 62,9 - 69,71 секунд. ІХ має ціркасепальний ритм - її величина максимальна у вівторок та середу і мінімальна в п'ятницю та суботу. За величиною ІХ можна судити також про настання стомлення в учнів і дорослих людей.

Особи з хорошою адаптацією до різних навантажень (фізичних і психічних) мають дуже невеликі відхилення за визначенням хвилини: плюс-мінус 3-5 с, тобто визначають її тривалістю 60-65 с.

Люди з поганою адаптацією мають коротку індивідуальну хвилину - 46,2-47,0 с.

Люди, що зупиняють секундомір на 40-й секунді, як правило, мають погану переносимість фізичного навантаження.
При захворюваннях часові характеристики сприйняття також змінюються - тривалість індивідуальної хвилини тим коротше, чим важче захворювання (онкологія, ішемічна хвороба серця).

Збільшення тривалості індивідуальної хвилини збігається зі зниженням температури тіла. Цікаво, що у полярників ІХ після зимівлі збільшується.
Відомості щодо зв'язку ІХ з психологічними особливостями індивіда:
Психічно неврівноважені люди, особливо ті, що вчинили суїцидні спроби, зупиняють секундомір на моменті від 22 до 35 секунд (Самохина Т.В., 1980). 
Таким чином, наростання тривожності веде, як правило, до вкорочення індивідуальної хвилини, переоцінки часу. У стані депресії, також часто фіксується укорочена ІХ.
У літературі є унікальні приклади, коли «секунди розтягуються» і людина в екстремальній ситуації за кілька секунд виконує для свого порятунку дії, які зазвичай виконуються за кілька хвилин і більше. Цей феномен учені продовжують вивчати.
Є відомості і про вундеркіндів, які можуть як хронометри постійно визначати час. Наприклад, в XVIII столітті в Швейцарії жив Жан Шевальє, який все життя вів відлік часу в розумі і в будь-який час міг повідомити, котра година.

У кожної людини є і свій масштаб часу: одні дозрівають рано, а у інших дозрівання йде повільніше, одні старіють рано, інші живуть молодими довго, зберігаючи ясний розум до 90-100 років. Визначено відповідну типологію особистостей - стаєри, спринтери і змішані типи, в залежності від ІХ і пульсу.
Ми виявили прямий зв’язок між тривалістю ІХ та холерічним темпераментом та зворотний зв’язок з меланхолічним темпераментом у досліджені на 60 студентах факультету психології. Більш коротка та нестабільна (варіативна) ІХ достовірно передбачається меланхолічним темпераментом за методом множинної регресії (Луценко, 2017). 
Нами (Lutsenko & Senyk, 2019) був виявлений зворотний зв’язок середньої тривалості ІХ і показника імпульсивності «позитивна нагальність». Також виявлений прямий зв’язок варіабельності ІХ, середньої помилки ІХ у відсотках і показника імпульсивності «брак наполегливості». Тобто імпульсивні люди відчувають ІХ як більш коротку, особливо ті, що погано себе контролюють під час позитивних очікувань та ті, що мають дефіцит наполегливості.

Після інтелектуального навантаження у більшості людей ІХ стає коротшою та більш стабільною.

Відчуття часу для людини має дуже важливе значення - це і своєчасне виконання роботи, виключення запізнень при правильній оцінці часу, необхідного на дорогу, має значення час і при приготуванні їжі, реагування на екстремальні ситуації і т. п.

Відчуття часу змінюється під впливом алкоголю: здається, що минуло зовсім небагато часу, а насправді могло минути вже кілька годин.

Відсутність відчуття часу може стати причиною аварії, дорожньої пригоди і інших неприємностей в житті.
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