Лекція.
ПСИХОФІЗІОЛОГІЯ УВАГИ.

1. Поняття про увагу, її природу та значення. 
2. Види та форми уваги. 
3. Основні властивості уваги. 
4. Способи управління увагою.
1. Поняття про увагу, її природу та значення. 
Увага – це психічний пізнавальний процес, який полягає у спрямованості і зосередженні свідомості на певному об’єкті. 
Іноді вчені зауважують, що увага не є самостійним психічним процесом, оскільки вона не відображає ні властивостей предмета, ні зв’язків, ні відношень між ними. 
Її змістом є зміст тієї психічної діяльності, у яку вона включена. 
Тому її ще позначають як форму психічної діяльності. 
Отже, можемо сказати, що увага є формою організації психічної діяльності людини, яка полягає в спрямованості та зосередженості свідомості на об’єктах, що забезпечує їх виразне відображення. 
Під спрямованістю уваги розуміють вибіркову активність людини, що проявляється не лише у зовнішніх діях, а також у готовності до дій. 
Під зосередженістю розуміють одночасне відволікання від усього побічного, тимчасове ігнорування інших об’єктів. Цим самим забезпечується контроль і регуляція діяльності. 
Значення уваги:
- займає особливе місце серед психічних явищ, завжди включається у практичну діяльність та у пізнавальні процеси;
- виражає інтереси, спрямованість особистості;
- є необхідною умовою успішного засвоєння знань, якості та продуктивності трудової діяльності, самовираження особистості;
- необхідна людині у всіх видах її діяльності. 
Значний внесок у розкриття природи уваги (її фізіологічних основ) зробили І.М. Сєченов, І.П. Павлов, О.О. Ухтомський. 
Так, І.М. Сєченов зазначав, що предмети та явища зовнішнього світу, діючи на мозок людини, викликають у неї «пристосувальні рухові реакції». 
І.П. Павлов дослідив, що фізіологічною основою уваги є наявність стійкого осередку оптимального збудження у корі великих півкуль головного мозку, що негативно індукує суміжні її ділянки. 
О.О. Ухтомський назвав осередок оптимального збудження домінантою. 
Під домінантою він розумів головний осередок збудження, який визначає характер реакції організму у даний момент. 
Експериментальні дослідження уваги в психології та психофізіології розвивались у рамках інформаційної парадигми. Відповідно до неї, викликане стимулом збудження проходить через послідовні етапи обробки. 
Ідея теорії фільтра полягає в тому, що на шляху проходження нервового імпульсу по нервових волокнах від рецепторів до кори знаходиться механізм, який відфільтровує ці імпульси. 
Згідно теоретичної моделі фільтра Д. Бродмента – інформація від рецепторів поступає в ЦНС через безліч паралельних сенсорних каналів зв’язку. 
Проте, нервова система незважаючи на безліч аферентних ходів може працювати тільки як один комунікаційний канал з обмеженими можливостями. Через це на входах цього каналу відбувається селекція – відбирається лише певна сенсорна інформація, вся інша блокується та направляється для зберігання в блок короткочасної пам’яті, який є перед фільтром. 
А. Трейсман запропонувала модель двостадійної фільтрації. 
На першому рівні нервової системи знаходиться перший фільтр. Де відбувається відбір сенсорної інформації за фізичними властивостями (висота голосу, яскравість, колір і т.д.) і ці сигнали безперешкодно проходять по одному із каналів за одночасного ослаблення сигналів по інших каналах. 
Неослаблені та ослаблені сигнали проходять через другий фільтр – логічний аналізатор (словник), що веде до усвідомлення слів людиною. 
Згідно моделі Дж. Дойч і Д. Дойч, усі сигнали доходять до логічного аналізатора, який аналізує їх на специфічність. 
Якщо сигнал для організму є дуже важливим то він викликає виражену активність нейроцитів логічного аналізатора незалежно від його сили, а важливість сигналу оцінюється на основі минулого досвіду. 
У підтримці модально-специфічних видів уваги (сенсорної, рухової, емоційної та інтелектуальної) беруть активну участь зони кори, безпосередньо пов’язані із забезпеченням відповідних психічних функцій. 
Найважливішим регулятором уваги є фронтальна кора. 
Відповідно до теорії М. Познера, у мозку людини є самостійна система уваги. 
Останнє підтримується за рахунок різних анатомічних зон мозку, які формують мережеву структуру, і ці зони виконують різні функції, які описуються в когнітивних термінах. 
Одночасно виділяють низку функціональних підсистем уваги, які забезпечують три головні функції: 
1) орієнтацію на сенсорні події; 
2) виявлення сигналу для свідомої обробки; 
3) підтримка стану бадьорості. 
У забезпеченні першої функції провідну роль відіграє задня тім’яна ділянка та окремі ядра таламуса, другої – латеральні та медіальні відділи фронтальної кори, третьої – права півкуля.
2. Види та форми уваги. 
1. За активністю виділяють такі види уваги:
- мимовільна – складається в ході взаємин людини із середовищем без її свідомого наміру, 
- довільна – свідомо спрямовується та регулюється особистістю, 
- післядовільна – увага, яка спочатку викликалась докладанням вольових зусиль, метою, але надалі підтримувалась інтересом до об’єкта (наприклад, змісту завдання). 
2. За спрямованістю виокремлюють такі форми уваги: 
- зовнішня - регулює фізичну діяльність людини; 
- внутрішня - пов’язана з усвідомленням особистістю своєї діяльності, свого внутрішнього світу, із самосвідомістю. 
Має місце лише в людському світі. 
Об’єктами внутрішньої уваги є почуття, спогади, думки.

Є необхідною умовою розвитку свідомсті і самосвідомості.

Уміння думати та обдумано діяти пов’язане з розвитком внутрішньої уваги. 
Зовнішня та внутрішня увага гальмують одна одну. 
Завжди існує їх взаємний перехід. 
3. За формою прояву увага також буває: 
- колективна - це зосередження усіх членів колективу на одному предметі. 
Наприклад, таким предметом може виступати розповідь викладача, відповіді студентів. 
Фактично не буває стовідсоткової уваги студентів протягом тривалого проміжку часу, але для існування колективної уваги не критичні відволікання окремих студентів. 
Наявність цілеспрямованого колективу допомагає зосередитись і тим, хто не звик до зусиль з організації уваги. 
- групова - зосередження уваги групи в умовах роботи в колективі. 
Групову увагу доводиться організовувати при проведенні лабораторних робіт, взаємоперевірок, обговоренні певних фактів у групах. 
Для організації уваги необхідно чітко планувати виконання завдань по етапах, перехід на окремих етапах до колективної уваги. 
- індивідуальна - зосередження уваги людини на своєму завданні. 
Вона виникає при самостійному читанні, розв’язуванні задач, виконанні контрольних робіт.
3. Основні властивості уваги. 
Стійкість – тривало підтримувана спрямованість діяльності (характеризується часом, протягом якого діяльність людини зберігає свою цілеспрямованість), це тривалість зосередження уваги на об’єкті. 
Міра стійкості уваги може бути пов’язана з тим, наскільки цікава, значуща для людини діяльність. 
Може залежати від стану здоров’я людини, від особливостей її нервової системи, від зовнішніх обставин. 
Багаті змістом, рухливі, динамічні, різноманітні об’єкти довше привертають увагу до себе. 
Також залежить від ходу діяльності, успіхів людини у подоланні труднощів, від мотивації діяльності, від умінь працювати. 
Отже, стійкість уваги залежить від: 
а) складності завдання; 
б) наявності перешкод; 
в) установки та інтересу; 
г) особливостей нервової системи. 
Нестійкість – відволікання уваги, зміна її спрямованості під впливом інших об’єктів. 
Виникає під впливом раптових, сильних, різких, динамічних зовнішніх подразників, а також при сильних змінах в органічних станах. 
Концентрація (зосередженість) – більша чи менша міра заглибленості у діяльність, яку людина виконує в даний момент. 
Чим більше концентрована увага до певного об’єкта, тим у більшій мірі гальмуються впливи побічних імпульсів. 
Зосередженого слухача можна впізнати за малою рухливістю. Іноді людина концентрує свою увагу на чомусь настільки, що для неї щезає усе довкола. 
Коливання – зміни концентрації уваги. Ступінь концентрації уваги на певному об’єкті не залишається однаковим протягом часу - він то підвищується, то знижується.
Переключення – довільна зміна людиною спрямованості її діяльності. 
Людина свідомо переходить від одного завдання до іншого, сама спрямовує свою увагу на нові об’єкти відповідно до змінених умов її роботи. 
Проявляється:

- при наявності зв’язку між змістом попередньої та наступної діяльності,

- якщо об’єкт наступної діяльності більш цікавий для людини,
- коли виконання попереднього завдання закінчене. 
Розподіл – проявляється в можливості одночасного виконання людиною двох або іноді навіть трьох видів діяльності, утримання у сфері уваги одночасно кількох об’єктів. 
Так, коли людина читає цікаву книгу, її увага розподілена по тексту та одночасно сконцентрована на тому реченні, яке вона читає у даний момент. 
Психологи з’ясували - якщо одну з дій, які виконує людина, вона навчилась робити не задумуючись (тобто дія повністю автоматизувалась, стала навичкою), а також якщо існує логічний взаємозв’язок між виконуваними діями, тоді розподіл уваги можливий. 
Тобто розподіл уваги проявляється при достатньому володінні людиною певними видами діяльності, способами її виконання, коли принаймні виконання однієї з робіт більш чи менш автоматизоване. 
Обсяг – кількість об’єктів, актуально усвідомлюваних людиною у даний момент. 
Під обсягом розуміють кількість об’єктів, яку людина може сприйняти з певною якістю та чіткістю в одному акті сприймання за найкоротший час. 
Кількість об’єктів, яку відображає мозок, залежить від змісту матеріалу, наскільки він пов’язаний змістовними зв’язками, від інтересу особистості до нього та від тих вольових зусиль, що їх докладає людина, працюючи в певній галузі. 
Середній обсяг уваги людей від 5 до 9 об’єктів (одиниць інформації – незалежно від того, яка ця інформація).
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Рис. 1. Індивідуальні властивості уваги
Дослідження Б.М. Теплова, В.Д. Небиліцина показали, що якості уваги залежать від властивостей нервової системи людини. 
Виявилось, що людям зі слабкою нервовою системою додаткові подразники заважають зосередитись, а із сильною – навіть підвищують концентрацію уваги.
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Рис. 2. Функції уваги
4. Способи управління увагою.
На що людина звертає увагу? 
Уявімо, що студенти зібрались в аудиторії і чекають початку пар. Поки до аудиторії заходять знайомі їм люди, вони не цікавляться ними. Але якщо у дверях з’явиться новачок, загальна увага зосередиться на ньому. 
Отже, увагу приваблює новизна вражень. 
Якщо під час заняття за вікнами класу пролунає гучна музика, лише глухий не зверне на неї уваги. 
Отже, увагу приваблює інтенсивний сигнал. 
А якщо людина займається якоюсь цікавою справою, яку ще не до кінця освоїла, її увага буде поглинута лише цієї справою.
Отже, увага залежить від складності задачі. 
Ще наша увага залежить від того, у якій формі ми отримуємо інформацію. 
Усім відомо - є уроки нудні та нецікаві. Так ось: нудьга визначається не предметом, а тим, як про нього розповідають. 
Увага може розсіюватись, якщо ми себе погано почуваємо чи нам заважають. 
Відомо, що людям зі слабкою нервовою системою заважають зосередитись будь-які зовнішні подразники, а у людей із сильною нервовою системою такі подразники навіть підвищують концентрацію уваги. 
Чим довше ми займаємось якоюсь однією справою, тим менше ми уважні. Тому і треба час від часу переключатись на іншу роботу. 
Найголовніше - кожна людина звертає увагу на те, що пов’язане з її професійним інтересом. 
Підтримувати увагу на об’єкті можна таким чином:
- силою подразника,
- явищем контрасту,
- новизною предмета (явища),
- інтересом людей,
- включенням у діяльність,
- словесним нагадуванням,
- постановкою запитань,
- прикладами з практики.
Отже, привертанню уваги сприяють: 
- характер подразника  -раптовість появи об’єкта, сили його впливу, співвідношення його з фоном, зміна його інтенсивності та розміщення у просторі, новизна вражень, складність задачі; 
- структурна організація діяльності - об’єднані об’єкти сприймаються легше, ніж безладно розкидані; 
- співвідношення подразника та потреб людини - те, що відповідає потребам, приверне увагу насамперед. 
Практика навчально-виховного процесу показує, що підтриманню уваги в студентів під час занять сприяють:
- доведення до їхньої свідомості мети;
- виховання в студентів умінь швидко включатись у виконання поставлених завдань;
- послідовність і доступність викладу матеріалу;
- уміле поєднання нового, невідомого з уже відомим учням матеріалом;
- активізація навчального процесу;
- зацікавлення змістом діяльності;
- використання різноманітних способів викладання;
- живий контакт викладача і студента;
- уміння викладача спостерігати за станом уваги студентів, вчасно її підтримувати;
- вимогливість викладача до уваги студентів;
- здійснення індивідуального підходу.

