eu
g0 ZIS 7y

< P
SV aviacuos €
Sf X _INsTITUTAS_©
> &

% BPD

EUROPOS [
ST LS TR LU LT TR T AN Egﬁlgklsp“s "G To
ZMOGAUS GALIMYBES IR JU RIBOS
TVIRTINU
Plétros prorektorius
Liudvikas Rimkus
2007 m. meén. d.

Modulis sukurtas vykdant projekta ,,/novatyviy aviacijos specialisty mokymo metody kiirimas ir
jdiegimas, siekiant pagerinti aviacijos profesini mokymgq ir jy integracijq j Lietuvos bei ES darbo
rinkas“, igyvendinamg pagal 2006 m. geguzés mén. 05 d. paramos skyrimo sutartj Nr.
ESF/2004/2.4.0-03-264/BPD-87.

Autorius Genuté Petroniené
(vardas, pavardé, parasas)

Projekto vadovas Darius Ereminas
(vardas, pavardé, parasas)



http://supra09.virusas.lt/lt/apie-esf/

2007



TURINYS

1. ZMOGUS IR AVIACIJA
1.1. Zmogaus galimybiy skraidyti istorija
1.2. Zmogaus galimybiy aviacijoje aktualumas
1.3. Piloty rengimas
1.4. Orlaiviy avarijy statistika
1.5. Skrydziy sauga
1.6. Svarbiausia skrydziy saugos jranga
1.7. Igulos pareigos
1.8. JIgulos valdymas
1.9. Situacijos suvokimo modelis
1.10. Sprendimy priémimas
1.11. Asmenybe
1.12. Bendravimas

2. SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU SISTEMA

2.1.
2.2.
2.3.
24.
2.5.
2.6.
2.7.
2.8.
2.9.

Kraujas

Kraujo sudétis

Sirdis

Deguonies transportas

Anglies dvideginio transportas
Kraujotaka

Sirdies darbas

Miokardo infarkto rizikos veiksniai
Nepakankamas deguonies transportas

2.10. Anglies monoksidas
2.11. Rikymas

2.12. Kraujospudis

2.13. Igulos kraujo donorysté
2.14. Plauc¢iy embolija

3. DEGUONIS IR KVEPAVIMAS

3.1.
3.2.
3.3.
3.4.
3.5.
3.6.
3.7.
3.8.
3.9.

Kvépavimas

Standartiné atmosfera, dujy désniai ir parcialinis slégis
Hipoksija

Hipoksinés hipoksijos simptomai

Hipoksijos zonos

Hipoksija lemiantys veiksniai

Veiklios sgmones laikas ir efektyvios veiklos laikas
Hiperventiliacija

Hiperventiliacijos simptomai

3.10. Hipoksija ar hiperventiliacija?
3.11. Kabinos slégio palaikymas
3.12. Kabinos dekompresija

3.13. Dekompresin¢ liga

3.14. Skraidymas ir nardymas

[c BN RN e o)

10
12
14
14
15
16

17
17
17
17
18
18
18
19
19
20
20
21
22
23
23

23
23
24
27
27
27
28
29
30
30
30
31
31
31
32



4. NERVU SISTEMA, AUSIS, KLAUSA IR KUNO PUSIAUSVYRA

4.1.
4.2.
4.3.
4.4.
4.5.
4.6.
4.7.
4.8.

Nervy sistema

Jutimo organai

Ausis

Garso charakteristikos
Klausos pazeidimas
Ausis ir pusiausvyra

Pusiausvyra ir dezorientacijos problemos

Alkoholio jtaka

4.9 Supimo liga

5. AKIS
5.1.
5.2.
5.3.
54.
5.5.
5.6.
5.7.
5.8.
5.9.
5.10
5.11
5.12

IR REGEJIMAS

Akies sandara ir funkcijos
Regéjimo laukai ir regéjimo aStrumas
Adaptacija prie Sviesos ir tamsos
Naktinis (skotopinis) matymas

,» Tus¢io lauko* trumparegysté
Intensyvi Sviesa

Saulés akiniai

Akiy judesiai

Regos defektai

. Kontaktiniy l¢Siy naudojimas

. Spalvinis matymas

. Rega ir greitis

6. SKRYDZIAI IR SVEIKATA

6.1.
6.2.
6.3.
6.4.
6.5.
6.6.
6.7.
6.8.
6.9.

6.10.
6.11.
6.12.
6.13.
6.14.
6.15.
6.16.
6.17.
6.18.
6.19.
6.20.
6.21.

Skraidymas ir sveikata

Pagreitis

Perkrovos

Fiziologiniai +Gz perkrovy efektai
Fiziologiniai -Gz perkrovy efektai
Atsparumas perkrovoms
Barotrauma

Nuodingos medziagos

Kiino masés indeksas

Nutukimas

Svorio mazinimas

Fizinis aktyvumas

Sveika mityba

Alpimas

Alkoholio vartojimas

Vaisty vartojimas

Tropines ligos

Gyviiny ir vabzdziy platinamos ligos
Asmens higiena

Stroboskopinis efektas
Jonizuojancioji spinduliuote

33
33
34
34
34
35
36
36
38
38

39
39
40
41
41
42
42
42
43
43
44
44
45

46
46
46
46
47
48
48
49
50
53
53
54
54
54
58
58
59
61
63
63
64
64



7. STRESAS
7.1 Streso samprata
7.2 Stresoriy rusys
7.3 Fiziologiniai stresoriai
7.4 Reakcijos | stresg aviacijoje
7.5 Streso valdymo biidai
7.6 Streso valdymo technikos

8. PAZINTINIAI PROCESAI
8.1 Suvokimas
8.2 Démesys
8.3 Atmintis
8.4 Atminties gerinimas
8.5 ISmokimas

9. KOGNITY VINIAI PROCESAI IR ZMOGAUS KLAIDA

9.1 Intelektas

9.2 Mastymas

9.3 Sprendimy priémimas aviacijoje
9.4 Informacijos priémimas

9.5 Kalb¢jimas

10. RYSONO MODELIS IR ZMOGAUS PATIKIMUMAS

10.1. Nesaugi veikla
10.2. Nesaugios veiklos priezastys

10.3. Nesaugi jgulos veiklos priezitira

10.4. Organizacijos jtaka
10.5. Zmogaus patikimumas

11. SUVOKIMAS AVIACIJOJE
11.1. Tliuzijos léktuvui riedant
11.2. Iliuzijos leéktuvui kylant
11.3. Tliuzijos léktuvui skrendant
11.4. Iliuzijos léktuvui tupiant
11.5. Kaip i§vengti iliuzijy

11.6. Suvokimui turintys jtakos veiksniai

11.7. Erdvés apzvalga

12. MIEGAS IR NUOVARGIS
12.1 Samongés biisenos
12.2 Miegas
12.3 Miego problemos aviacijoje
12.4 Nuovargio problemos aviacijoje

65
65
66
68
70
71
72

73
73
74
76
77
79

80
80
81
82
83
84

86
87
89
91
92
93

94
94
94
95
96
97
97
97

98
98
99
100
102



13. KOMUNIKACIJA GRUPEJE
13.1 Socialinis suvokimas
13.2 Elgesys grupéje
13.3 Komandos
13.4 Pyktis ir reakcijos | pyktj bendradarbiavime
13.5 Kaip valdyti savo pyktj?
13.6 Bendravimas grupéje aviacijoje

14. INDIVIDUALUS ELGESYS IR POREIKIAI
14.1 Emocijos
14.2 Emocijy reik§mé komunikacijai
14.3 Motyvacija
14.4 Moralés lygmenys
14.5 Motyvacija ir individualybé
14.6 Asmenybés bruozai
14.7 Piloto asmenybé

15. SAVEIKA ,, ZMOGUS — MASINA“
15.1. SHELL koncepcija
15.2. Kabinos ir prietaisy dizainas
15.3. Reikalavimai, keliami kabinos jrangai
15.4. Dokumentacija
15.5. Kabinos automatizavimas

Literatara

103
103
103
104
105
106
107

107
107
109
110
111
112
112
113

114
114
115
118
119
120

123



1. ZMOGUS IR AVIACIJA

Nuo neatmenamy laiky zmogus, stebédamas paukscius, svajojo pakilti nuo zemés. Stengiantis
pakilti buvo imituojamas paukscio plasnojimas, ir niekam, net Leonardo da Vinéi, kuris studijavo
paukscio skrydj, nepavyko rasti désningumy, leidzian¢iy Zzmogui pakilti ir skristi.

1.1. Zmogaus galimybiy skraidyti istorija

Pirmieji Zingsniai $ia kryptimi padaryti tik prie§ keleta amziy, Pranciizijoje, kai du zmonés
paleido j org karsto oro pripildyta popierinj mai§g — oro baliona. Broliai Zakas ir Zosefas Mongolfjé
(Montgolfier) buvo popieriaus dirbéjai. Kaip ir daugelis iki jy, jie stebéjo, kaip kyla dimai i§ kamino,
tik, priesingai, negu daugelis, stebé&josi kodél. Jie uzpildé diimais popierinj maisa ir pamaté, kad jis tuoj
pat pakilo. Po keliy bandymy jie 1783 mety birzelio 5 dieng visuomenei pademonstravo 33 pédy
skersmens oro baliono skrydj. Karsto oro bei lengvesniy uz ora dujy pripildytais balionais pradéjo
skraidyti ir Zzmongs. Tais paciais metais karSto oro balionu du Zmonés nuskrido 5 mylias, pakildami iki
3000 pédy; skrydis truko 25 minutes. IS karto krentantis j akis §ios transporto priemonés trikumas —
priklausomybé nuo véjo. Po jvairiy nesékmingy bandymy pakinkyti paukscius, naudoti bures ar kitaip
valdyti skrydj 1852 metais Anri Zifardas (H. Giffard) sukonstravo ir pastaté praktiskai valdoma orlaivj.

Konstruojant oro balionus nezinota, su kokiais pavojais Zmogaus organizmas susidurs dideliame
aukstyje. Aukstyje didesniame kaip 10 000 pédy Zmogus jaus deguonies bada, Sals, kentés nuo
besiple¢ianéiy kiino dujy sukelty reiskiniy. Siuos pavojus 1804 metais patyré trys italai, pakile i$
Bolonijos. Jie greitai pasieké tokj aukstj, kur kojos ir rankos at$alo, juos pykino bei galiausiai jie
prarado samong. Balionui nusileidus, visi trys buvo iSseke ir suSalg, o vienam teko amputuoti pirstus.

Aerokosminés medicinos era prasidéjo dviejy pranciizy — Kros-Spinelio (Croce-Spinelli) ir
Zivelio (Sivel) — skrydziais 1874—1875 metais. Skrydziams ruoStis jiems padéjo zymus fiziologas
Paulius Bertas (Paul Bert). Per paruosiamagjj laikotarpj jie dekompresinéje kameroje atliko
bandomuosius ,.kilimus” iki 23 000 pédy. 1875 mety balandzio 15 dieng skrisdami kartu su Tisandje
(G. Tissandier), jie pasieké 28 000 pédy aukstj, bet neteisingai pasinaudojo deguonies aparatiira ir visi
trys prarado samong. Kros-Spinelis ir Zivelis mir¢. Tai buvo pirmosios aviacinés hipoksijos aukos.

Per Simtmetj aviacijos technologijos labai pakito — skraidoma ir vienmotoriais, ir daugiamotoriais,
ir vidaus degimo variklj turin€iais, ir reaktyviniais léktuvais. Orlaiviai skraido toliau, grei¢iau, perveza
sunkesnius ir didesnius krovinius, kelionés jais tapo saugesnés. Dabar pasaulyje pervezama apie 1000
milijony keleiviy kasmet; oro transporto apimtys kasmet padidéja mazdaug 7 %. Tobuléjant ir tampant
saugesniems varikliams, sklandmenims ir orlaiviy sistemoms, avarijy, sukelty jy gedimy, mazéja,
taciau proporcingai did¢ja zmogaus sukelty avarijy dalis. Tarptautinés civilinés aviacijos organizacijos
(ICAO) duomenimis apie 50-80 % aviaciniy avarijy jvyksta dél piloty ar skrydziy vadovy fizinio ar/ir
psichinio nesugebg¢jimo iSspresti susidariusios situacijos.

Piloto darbas yra tinkamai valdyti léktuva. Skamba paprastai, taciau tai néra lengvas darbas.
Piloto darbas yra laikomas viena sudétingiausiy operatoriaus profesijy, nes darbingumui turi jtakos
daugelis Zzmogaus ir aplinkos veiksniy:

a) sveikata ir fiziné buklé;

b) specifiniai gabumai;

c) teisingas mastymo biidas;

d) gebéjimas bendrauti ir vadovauti,

e) orlaivio kabinos dizainas ir ergonomika;

f) orlaivio charakteristikos;

g) darbo organizavimas aviakompanijoje.



Dvidesimtojo amziaus pirmojoje pus¢je didzioji dalis avarijy jvyko dél silpnos skraidymo aparato
konstrukcijos ar jrangos netobulumo. Taciau tobuléjant aviacinei technikai, skraidant toliau, greiciau ir
auks¢iau, daugéjo orlaiviy avarijy, kurios priezastis buvo zmogus. Zmogus (pilotas, skrydziy vadovas,
inzinierius, technikas) dalyvauja beveik visur, kur sprendziami aviacijos saugos klausimai — ore,
kompleksiné, reikalaujanti ne tik geros sveikatos ir savo profesijos iSmanymo, bet ir atitinkamos
elgsenos. Taigi iki 80 % aviacijos jvykiy jvyksta dél zmogaus kaltés. Terminas ,,zmogaus veiksnys*
aviacijoje suprantamas kaip individo fiziniai ir psichologiniai aspektai, saveikos su kitais individais,
technika ir aplinka biidas. Taciau ,,Zmogaus veiksnys” nereiskia ,,piloto klaida”. Tai yra ir skrydziy
vadovai, ir technikai, ir aptarnaujantis personalas, ir keleiviai. Kita vertus, pastebima tendencija
atsakomybe uz aviacinius jvykius suversti pilotui — juk jis valdé orlaivj. Faktiskai aviacinis jvykis yra
daugelio nukrypimy nuo jprasty procediry grandiné, kurios gale yra nesaugi jgulos veikla.

Skrydziy sauga visada buvo aktuali problema. Aviacinés avarijos placiai apraSomos spaudoje,
susilaukia i8skirtinio visuomenés démesio. Savaime aiSku, kad Simtaprocentinis saugumas aviacijoje —
utopija, bet ypa¢ sukrecia orlaivio avarijoje zZuvusi Seima ar neiSsiskleides paraSiutas... Net ir su
aviacija susijusiems specialistams ne visada aiskios tokiy nelaimingy atsitikimy prieZastys.

1.2. Zmogaus galimybiy aviacijoje aktualumas

Zmogaus galimybés (kartais dar vadinamos ,.Zmogaus veiksniu®) yra tiesiogiai susijusios su
zmogumi, bent kiek jsitraukusiu j aviacing veiklg. Tai svarbiausias elementas, tiesiogiai susij¢s su
skrydziy sauga ir efektyvumu. Taigi zmogaus galimybiy aviacingje veikloje iSmanymas gerina skrydziy
saugg ir efektyvumga bei individualiai uztikrina:

a) saugumg ir efektyvuma;

b) gera sveikata, savijautg ir gerove;

c) gebéjima veikti;

d) iSmanyti susidariusias aplinkybes klaidai atsirasti;,

e) tinkamai mastyti ir priimti reikiamus sprendimus;

f) gebéjima vadovauti;

g) gebéjima veikti komandoje;

h) gerinti orlaiviy, kabiny ir jy jrangos dizaina;

1.3. Piloty rengimas

Orlaivio jgula yra lanks¢iausia ir labiausiai pazeidziama aviacijos grandiné. Todél jgulos atranka,
rengimas, moralés normy laikymasis turi didZiausios naudos skrydziy saugai. Vertinant piloto
kompetencija, tiriamos jvairios jo veiklos charakteristikos. Tarp jy:

a) atsakomybés jausmas;

b) gabumai (akademiniai bei skrydziy);

¢) motyvacija;

d) noras ir mok¢jimas bendrauti;

e) lankstumas;

f) fizinis tinkamumas;

g) patikimumas;

h) asmenybés branda ir darnumas;

1) mokejimas veikti komandoje;

j) atsparumas stresui;

k) budrumas;

1) mokéjimas vertinti rizika.



Egzistuoja begalé piloto rengimo metody ir metodiky: mokymas naudojant skrydziy treniruoklius,
igulos resursy valdymo kursas, skrydziy saugos kursas, mokymosi vadovauti kursas, saviugdos kursas,
iSgyvenimo kursas ir daug kitokiy. Ugdant piloty asmenines savybes ir profesing kompetencijg kursai
turi pasizyméti:

a) aktualumu;

b) periodiskumu;

¢) tinkama trukme;

d) kursanty aktyvumu (seminary ir problemisky atvejy analizés forma).

SaviruoSa ir savarankiSskas mokymasis yra procesas, kurio metu siekiama iSsiugdyti specifinius
gebéjimus, zinias ir elgseng. Pilotas savo profesinés veiklos metu turi nuolat reguliariai mokytis ir
treniruotis. Ir tai daro ne formaliai, ,,dél varnelés®, o kiekvieng galimybe¢ iSnaudodamas pagerinti savo,
kaip piloto, zinioms, profesionalumui ir kompetencijai.

Po kiekvieno skrydZio visada mintyse jj iSanalizuokite. Skaitykite, domekites, diskutuokite ir
atraskite kiek galima daugiau naujo Sioje beribéje ir zavioje veikoje — skraidyme.

1.4. Orlaiviy avarijy statistika

Statistikos duomenimis, aviacija yra viena saugiausiy transporto risiy (rizika Ziti per vienerius
metus autotranporto avarijoje JAV yra 1 i§ 4000). Metin¢ rizika zuti komercinio skrydzio metu miisy
krastuose yra 1 1§ 600000. Neramina tai, kad jau 40 mety aviacijos saugos rodikliai i§ esmés negeréja,
nepaisant to, kad skiriamos didelés pastangos tobulinant:

a) igulos nariy atrankg ir ruoS$ima;

b) orlaiviy dizaing ir gamyba;

c) ory stebéseng ir prognozes;

d) meteorologing technika;

e) technikos patikimuma;

f) komunikacijas;

g) navigacinés technikos kokybe;

h) kabinos ir prietaisy dizaing;

1) gelbéjimosi jranga;

j) skrydziy vadovy atrankg ir ruoS$ima;

k) aerodromy Sviesas, tupdymo ir kitas sistemas.

Net ir jdiegus pazangiausias technines priemones bei pritaikius geriausius saugos standartus,
nejmanoma garantuoti idealiy salygy visy tipy skrydziams. Statistika negailestinga:

,»2003 metais aviakatastrofose Zuvo rekordinis zmoniy skai¢ius nuo 1945 mety. Apie tai paskelbé
Sveicarijos statistinis aviakatastrofy biuras. Prane§ime sakoma, kad 2003 metais 162 aviakatastrofose
zuvo 1204 zmonés. 63 procentai visy Zuvusiyjy tenka Amerikos kontinentui. Geografijos poZiiiriu jis
pirmauja pasaulyje. Palyginus su 2002 metais, §is rodiklis padid¢jo 18 procenty. JAV jvyko 60 lektuvy
avarijy. Tai sudaro 37 procentus visy praeity mety aviakatastrofy.

Priezastys detaliai pateiktos atlikus per 1950-2000 mety laikotarp; pasaulyje ivykusiy 2125
civilinés ir bendrosios aviacijos avarijy analizg, kurios duomenys pateikti 1 lenteléje.



1 lentelé. Mirtiny aviaciniy jvykiy priezastys

Mirtiny aviaciniy jvykiy prieZastys (procentais)

Priezastis 1950— | 1960— | 1970— | 1980— | 1990— | I§
1960 | 1970 | 1980 [ 1990 |2000 | viso
Piloto klaida 42 33 26 29 30 32
Piloto klaida (susijusi su nepalankiu oru) 9 18 16 17 20 16
Piloto klaida (susijusi su technika) 7 5 4 4 6 5
Suming¢ piloto klaida 58 56 46 49 55 53
Kito zmogaus klaida 2 7 9 7 6 6
Nepalankus oras 15 10 12 14 9 12
Techninis gedimas 20 20 21 19 20 20
Diversija 5 4 9 11 8 8
Kita priezastis 0 3 3 1 1 1

Vidutiniskai 70-80 % visy aviaciniy jvykiy ir avarijy priezastis yra zmogaus veiksnys. 5
dazniausios specifinés piloto sukeltos avarijos priezZastys, pradedant nuo dazniausiai pasitaikancios, yra
S10s:

a) krypties praradimas;

b) blogas sprendimy priémimas;

¢) neiSlaikymas greicio;

d) netinkamas antzeminis skrydzio planavimas ir netinkamas pasiruoSimas skrydziui;

e) nepastebéjimas kliti¢iy ant Zemés.

O avarijos atzvilgiu pavojingiausios skrydzio fazés, pradedant nuo pavojingiausios, yra §ios:
a) artéjimas tiipti,

b) tipimas;

c) kilimas;

d) Zemé¢jimas.

Manant, kad toks aviacinio saugumo lygis iSliks ir Zinant aviacijos plétros tempa, nesunku
prognozuoti, kad 2010 metais bus prarandama po vieng reaktyvinj keleivinj Iéktuva per savaite. Aisku,
tai rodo labai bloga situacija. Reikia radikaliy skrydziy saugos gerinimo priemoniy, Siai problemai
spresti jtraukiant jvairiy sri¢iy mokslininkus ir aviacijos pramonés jmones bei organizacijas.

1.5. Skrydziy sauga

Oro transportas yra didel¢ sistema, kurioje dirba milijonai jvairiausiy profesijy ir geb¢jimy
zmoniy. Toliau iSvardinta skrydziy sauga besirtipinanciy institucijy hierarchiné schema:

a) Nacionalinés ir Jungtiné aviacijos administracija (ICAO, IATA, JAA, FAA, CAAir t. t).
Sios organizacijos yra atsakingos uz skrydZiy saugos standarty nustatyma, jgyvendinima ir jy
stebéjima. Kadangi jos pagal savo kompetencijg taip pat atsakingos uz aviacijos pramones plétra,
kartais dél to kyla prieStaravimas. Sprendziant §j konflikta nustatomi apribojimai, kurie daugeliu atvejy
yra daromi dé¢l finansiniy ir politiniy prieZasciy.

b) Komercinés organizacijos. Jos sprendzia panaSig dilemg. Taciau labiausiai kompanijos
skrydziy saugos politikai turi jtakos jos finansiné buklé. Ypac tam jautrios yra mazos aviakompanijos.
ISoriniai blogos skrydziy saugos politikos pozymiai yra:

e per ilgas igulos darbo laikas;
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¢ naudojama pasenusi ar sugedusi jranga;

e skubotai ir ne iki galo atlickama techniné priezitira;

e 7zmoniy bendravimo problemos;

e mazas keleiviy skaicius;

e darbuotojy nedarbingumas;

e kompanijos maZzai bendradarbiauja su kitomis jmonémis;

c) Techninis personalas ir jgulos. SkrydZziy sauga besiriipinanciy institucijy hierarchinés
grandinés gale esancio techninio personalo ir jguly nariy pecius slegia savotiskas priestaravimas. Kiek
galima rizikuoti skrydzio saugumu nepaZeidziant skrydziy saugos? Ar gali pilotas sutikti skristi po
ilgos pertraukos, sudétingomis meteorologinémis saglygomis, jei to reikalauja darbdavys? Ir panasiai, ar
gali aviacijos inzinierius pasiduoti vadovo spaudimui nusiZzengti procediiroms sieckdamas darbg atlikti
greifiau?

1.6. Svarbiausia skrydZiy saugos jranga

Manoma, jog svarbiausi techniniai skrydziy saugos sprendimai pasiiilyti 1980 metais, o nuo 1990
mety prie avaringumo sumazéjimo labai prisidéjo pavojingo priarté€jimo prie zemés perspéjimo sistema
(angl. Ground Proximity Warning System — GPWS) ir véliau patobulinta pavojingo priartéjimo prie
zemés perspéjimo sistema (angl. Enhanced Ground Proximity Warning System — EGPWS).

1.7. Igulos pareigos

Igula. Igula turi zinoti ir iSmanyti tarptautinius ir nacionalinius skrydziy priezitros reikalavimus
bei kompanijos vidaus taisykles. Siy reikalavimy laikymasis yra bitinas.

Igula turi paklusti orlaivio vado komandoms, kurios duodamos skrydziy saugos ir orlaivio bei
asmeny saugumo ar oro navigacijos tikslais.

Igulos vadas. Jis turi gerai zinoti aviacing teis¢ kartu su skrydziy taisyklémis ir procediiromis.
Jis yra atsakingas uZ saugy orlaivio naudojima; saugy jgulos, keleiviy bei kroviniy pervezima.
Igulos vadas prisiima $ig atsakomybe perzengdamas orlaivio slenkstj prie$ skrydj, arba kai pirma
kartg pasiraSo skrydzio dokumentus. Ji baigiasi, kai reikiami dokumentai po skrydZzio yra uzpildyti ir
pasirasyti.
Be to, igulos vadas:
. turi teis¢ komanduoti, kai nusprendzia tai esant biitina uztikrinant orlaivio ir jo turinio
sauga;
o turi teis¢ iSlaipinti bet kurj asmenj 1§ orlaivio, paSalinti bet kurig krovinio dalj, jei mano
ji keliant potencialy pavojy orlaivio ir jo turinio saugai,
e  gali neleisti skristi jo valdomu orlaiviu asmeniui, kurj jtaria esant apsvaigus nuo
alkoholio ar narkotiky;
o turi teis¢ atsisakyti perveZzti nepriimtino elgesio keleivius, deportuojamus ar globojamus
asmenis, jei jy pervezimas kelia bet kokig rizika orlaiviui ir jo keleiviams;
. turi uztikrinti, kad visi keleiviai biity instruktuojami apie avariniy i$éjimy vietg ir
avarinés jrangos naudojima;
. turi uztikrinti, kad biity laikomasi visy reikalingy skrydziy taisykliy ir procedury;
. turi uztikrinti, kad skrydzio trukmé ir jgulos nariy darbo laikas nevirSyty leidziamy
kompanijoje riby;
. turi uztikrinti, kad orlaivis ir visa reikalinga jranga biity tinkama darbui;
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kai pilamas kuras, jgulos vadas turi atkreipti démes;j j kuro riisj ir kiekj, laikytis gaisro
saugos procediiry ir patikrinti, kaip uzdaryti pripildyti bakai;

turi uztikrinti, kad orlaivio mas¢ ir svoris atitikty leistinas ribas;

turi patvirtinti, ar orlaivio biiklé leidzia saugiai atlikti numatoma skrydj;

turi neleisti jgulos nariams nieko daryti jsibégéjimo, kilimo, arté¢jimo tipti ir tlipimo
metu, i§skyrus tuos atvejus, kai to reikalauja skrydziy taisyklés ir procediros;

turi uztikrinti, kad orlaiviui riedant, kylant ar tupiant bei tam tikromis kitomis
situacijomis (pavyzdziui, turbulencijos metu) visi keleiviai biity tinkamai uzsisege
saugos dirzus, o visi daiktai kabinoje tinkamai pritvirtinti savo vietose;

turi uztikrinti, kad visi reikalingi dokumentai biity tinkamai sutvarkyti o vadovai biity
savo vietose ir tinkami naudoti;

turi uztikrinti tinkama apzvalgg pries skrydj;

savo elgesiu turi rodyti pavyzdj bei to reikalauti i$ kity;

turi neleisti, jog skrydzio metu buty iSjungtas, sustabdytas skrydzio duomeny jraSymo
jrenginys (angl. Flight Data Recorder — FDR) ar iStrinti jo duomenys. Taip pat turi
neleisti i$trinti jo duomeny po skrydzio, jei jo metu jvyko aviacinis incidentas ar avarija;
turi priziuréti, jog skrydzio metu nebiity iSjungtas, sustabdytas jgulos komunikacija
jrasantis jrenginys (angl. Cockpit Voice Recorder — CVR), iSskyrus atveji, kai jgulos
vadas mato, kad duomenys bus iStrinti automatiskai, nors jrenginyje ir yra svarbi tirti
reikalinga informacija. Taip pat turi neleisti i$trinti jo duomeny po skrydzio, jei jo metu
ivyko aviacinis incidentas ar avarija;

avarijos atveju turi teis¢ imtis bet kokiy veiksmy bei priemoniy ir nukrypti nuo taisykliy,
jei tai daroma saugumo tikslu;

turi teis¢ taikyti aukStesnius saugumo standartus, jei mano tai esant biitina;

turi uztikrinti keleiviy ir jgulos gerg savijautg ir gerove.

Antrasis pilotas. Pagrindiné jo uzduotis yra padéti jgulos vadui atlikti saugy ir efektyvy skrydj.
Jis turi pranesti jgulos vadui apie bet kokj jvykj, kuris gali turéti jtakos skrydzio saugai.

Igulos vadui praradus darbinguma, antrasis pilotas turi perimti visas igulos vado funkcijas.

Jis privalo:

gerai zinoti aviacing teis¢ kartu su skrydziy taisyklémis ir procediromis;

padéti jgulos vadui vykdyti administracines ir orlaivio valdymo funkcijas;

palaikyti jgulos vada rodydamas auk$tos moralés, drausmés, elgesio ir tvarkingumo
pavyzdj;

vykdyti jgulos vado nurodymus skrydziy procediiry klausimais;

vykdyti saugig orlaivio navigacija, nuolat stebédamas geografing orlaivio padét;.

Skraidantysis inZinierius. Jis turi patarti jgulos vadui orlaivio priezitiros klausimais ir informuoti
apie gedimus. Taip pat:

turi atlikti iSorine ir viding inzinering¢ apziiirg bei uzpildyti reikiamus dokumentus;
stebéti kuro kiekj skrydzio metu;

stebéti jégainiy darbg ir informuoti jgulos vada apie neleistinus rodmeny nukrypimus;
turi padéti sekti skrydzio duomenis, ypac orlaivio padéties, greicio ir auk$¢io prietaisy
rodmenis;

taip pat turi sekti jspéjamuosius signalus kabinoje;
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. turi padéti stebéti navigaciniy prietaisy duomenis;
e turi vykdyti jgulos vado nurodymus.
Kiti jgulos nariai. Jie turi padéti jgulos vadui saugiai ir efektyviai atlikti skrydj bei pranesti jam
apie bet kokius incidentus, kelian¢ius grésme skrydzio saugai. Jie:
o turi vykdyti bet kokius teisétus jgulos vado nurodymus;
. turi padéti jgulos vadui palaikyti tinkama discipling;
. turi zinoti skrydziy taisykles ir proceduras tiek, kiek reikalauja jy funkcijos.

1.8. Igulos valdymas

Piloto darbas yra laikomas viena i§ sunkiausiy profesinés veiklos sri¢iy. Jo darbo vieta parodyta 3
paveiksle. Piloto profesinés veiklos pagrinda sudaro trys uzduociu grupés:

a) pilotavimas — skraidymo aparato valdymas;

b) skridimas — orientacija vietovéje;

c¢) skrydzio uzduoties vykdymas.

VienvieCio orlaivio pilotas pats vienas sprendzia Sias uzduotis, vykdydamas ir transporto
priemonés piloto, ir Sturmano, ir radisto funkcijas. Kiekviena i§ jy yra pakankamai sudétinga ir
faktiSkai reiskia atskirg specialybe. Be to, piloto darbo kriivis skrydzio metu gali labai kisti. Todél yra
labai svarbi igulos nariy sgveika, padedant vienas kitam.

Kas yra jgulos valdymas? Jgulos valdymas (angl. Crew resource management — CRM) yra visy
igulos nariy geb¢jimy ir galimybiy derinimas ir naudojimas skrydzio efektyvumui ir komfortui bei
optimaliam saugumui uztikrinti.

Studentas-pilotas mokomas skraidyti ir veikti vienas. Kada jis tampa pilnaver¢iu daugianarés
nariu? Kai i§moksta dirbti komandoje. Gebéjimas dirbti komandoje reikalauja Ziniy ir treniruoéiy. Cia
aptarsime kelis pagrindinius darbo komandoje aspektus.

Bendravimas. Tai dviejy ar daugiau zmoniy tarpusavio saveika, kurios metu perduodama
informacija ir tenkinami saugumo, saviraiS$kos, dominavimo ir kiti poreikiai. Siuntéju ir priéméju
vadinami bendravimo metu informacijg perduodantys ir jg priimantys Zmonés, o pati informacija
vadinama praneSimu. Efektyvus bendravimas yra tikslus informacijos perdavimas ir nedviprasmiskas
jos interpretavimas. Kad skrydis bty saugus, tiek ore, tiek ir ant zemés jgulos nariy bendravimas turi
buti efektyvus.

Tai yra:

a) efektyvus bendravimas yra dvipusis. Pranes¢jas gali pasitikslinti, ar yra teisingai suprastas;

b) naudojama glausta kalba, abiems puséms priimtini terminai ir santrumpos.

Nemokéjimas klausytis yra viena i§ pagrindiniy neefektyvaus bendravimo priezas¢iy. Gird¢jimas
yra oro virpesiy interpretavimas, o klausymasis — aktyvus, démesio reikalaujantis procesas. Orlaivio
kabina yra triukSminga ir daug kas gali nukreipti jgulos nariy démesj nuo klausymosi. Neefektyvaus
klausymosi priezastis gali buti svarbesniy problemy svarstymas, nuovargis, jaudulys, nenoras ir kita.

Efektyviai bendraudamas informacijos siuntéjas turi:

a) perduoti trumpus praneSimus. Ilgi praneSimai turi buti suskaidyti j dalis, tarp kuriy praSoma
priéméjo atsakyti j klausimus ar kitaip sureaguoti;

b) jsitikinti, kad priémé¢jo démesys nenukreiptas | ,.kazkur®. Neéra reikalo piloto praSyti paduoti
piestuka, kai jis uzimtas tupdymu. Todél studenty teorijos paskaitos turi vykti zeméje, auditorijoje, o ne
ore, kai skrydzio metu studento démesys yra nukreiptas j Iektuva ir skrydzio uzduotj.
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O priéméjas turi:

a) suprasti, jog reikia jdémiai klausytis pranes¢jo.

b) trikstant informacijos, klausti.

¢) nuolat pasitikrinti gautg informacija.

Klausimai. Klausimo tipas lemia atsakymo tipg. Jiis turétuméte zinoti $iuos klausimy tipus, jy
nauda, trikumus bei pritaikomuma.

Svarbiausi yra 3 klausimy tipai:

UZdaras klausimas. Tai klausimas, j kurj reikalinga atsakyti ,,taip®, ,,ne‘ arba keliais trumpais
zodziais. Toks klausimas leidzia greitai gauti specifing informacijg ar patikrinti nesuprasta, kuri
pasitaiko didelio darbo krtivio saglygomis. Taciau uzdari klausimai neleidzia iki galo iSnaudoti
klausiamo asmens potencialo. Nuolatiniai uzdari klausimai pablogina tarpusavio bendravima.

Atviras klausimas. Tai kausimas, skirtas gauti informacijg ar sukelti diskusija. Jis skatina atvirg
ir efektyvy bendravima, gerina tarpusavio supratimg. Aisku, intensyvaus darbo metu $ie klausimai yra
netinkami.

Direktyvinis klausimas. Tai tam tikro konkretaus veiksmo reikalaujantis klausimas. Daznai jame
biina Zodziai ,,gal turétume...*, ,,gal reikéty...*, ,,ar manai...*. Pavyzdziui, ,,Gal jau turétume daryti
ketvirtg postkj?*

Tokie klausimai nuskamba tada, kai prarandama situacijos kontrolé.

Nors mes kasdien bendraudami perduodame ir gauname informacija, tiksliai nezinome, kaip tai
vyksta. Bendraujant akis j akj, 60-80 % informacijos perduodama neverbaliniu (neZodiniu) biidu ir
20—40 % informacijos perduodama verbaliniu biidu (ZodZiais). Daugelyje orlaivio kabiny pilotai sédi
Salia, uz jy buna skraidantysis inzinierius arba orlaiviy palydovas. Akiy kontaktas beveik nejmanomas.
Svarbesni tampa zodziai ir intonacija. Todél kabinoje:

a) reikia informacijg perteikti Zodziais, kategoriskai;

b) vengti jvairiy gesty, kurie gali biiti nesuprasti;

¢) parinkti tinkamus Zodzius.

Gali atsitikti ir taip, kad orlaiviy palydovai, antZeminiy tarnyby darbuotojai ar kiti asmenys, 1€j¢ |
kabing ir pamate atsukusj j juos nugarg pilota, suvoks tai kaip neigiamg kiino kalbos Zenkla. Reikia
parodyti jiems démes] ir supratimg bei nors retkarciais pasiziiiréti j juos.

Bendravimo biidai. Jie yra keturi; du i$ jy teigiami ir du neigiami.

a) Palaikantis bendravimas. Siuo atveju priéméjas ar siuntéjas stengiasi bati jautrus kito
asmens jausmams, poreikiams ar prioritetams, nezemindamas saves ir neprarasdamas pokalbio tikslo.
Daznai §is stilius naudojamas:

. pradiniame piloty mokymo etape;
° raminant susierzinusj asmenj.

b) Direktyvinis bendravimas. Jo principas yra informacijos perdavimas, neparodant jokiy
emocijy, nezeminant kito asmens. Pavyzdziui, ,,mes per aukstai — oro stabdzius iSleist”. Direktyvinis
klausimas ar teiginys aiSkiai rodo siunt¢jo poreikius ir yra dazniausiai naudojamas orlaiviy kabinose.

c) Agresyvus bendravimas. Tai toks bendravimas, kai paisoma tik savo asmeniniy poreikiy ir
né kiek neatsizvelgiama j kitg jgulos narj. Tai labai netinkamas bendravimo stilius jguloje, kadangi jis
nuslopina atvirg bendravima ir sutrikdo komandinj darba. Tam tikrais atvejais jgula gali iSirti.

d) Nuolankus bendravimas. Tai bendravimo stilius, kai praneSéjas mazai paiso savo poreikiy ar
net skrydzio uzduoties. Toks bendravimas irgi sutrikdo komandinj darba, keitimasi informacija, nes
kitiems jgulos nariams tenka daugiau darbo ir atsakomybés.
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1.9. Situacijos suvokimo modelis

Gaudami didelj kiekj jvairios informacijos, pilotai vadovaujasi tam tikru suvokimo modeliu.
Veiksniai, turintys jtakos tinkamam modeliui atsirasti, yra:

a) patirtis — tai, kas vyksta, jau buvo patirta anksciau.

b) laukimas — i§ patirties sprendziama, ko galima tikétis.

c) instruktazas — Zinios apie tam tikry jvykiy daznj ir mokymas, kaip elgtis toje situacijoje.

Piloto situacijos suvokimo modelio atitiktis realiai situacijai yra pagrindiné saugaus pilotavimo
salyga. Tai jautrus modelis, kurio sutrikimas gali turéti mirtiny pasekmiy.

Stebékite ir atpaZinkite:

a) situacijas, kai prarandamas situacijos suvokimas;

b) pasimetimg sukeliancias situacijas;

c) atvejus, kai informacija, teikiama i§ skirtingy informacijos $altiniy, nesutampa;

d) tendencija ignoruoti gaunamg informacija;

e) direktyviniy klausimy pradzia;

f) laika, kai sutelkiate démesj ] vieng sritj, neaprépdami kity dirgikliy.

Reaguokite:
a) pripazinkite, kad situacija gali biiti neteisingai suvokiama;
b) naudokite visg informacijg naujam situacijos modeliui sukurti.

Venkite situacijos suvokimo praradimo:

a) galvokite ,,j priekj“. Visg laikg nuosekliai kaupkite informacija, tikrinkite ir koreguokite savo
situacijos modelj;

b) zinokite, jog suvokimas ir protiné¢ veikla yra nepastovis. Pavargus, streso metu ar naktj
tinkamai suvokti situacija reikia daugiau pastangy;

¢) pasidalinkite savo situacijos suvokimu su instruktoriumi ar kitu jgulos nariu. Beveik nebiina
taip, kad situacijos suvokimas vienodai sutrikty dviems pilotams.

1.10. Sprendimy priémimas

Pilotuodamas orlaivj pilotas turi stebéti, vertinti ir reaguoti ne tik  situacijos pokycius kabinoje,
bet ir iSoréje. Orientuotis pagal pojiicius beveik nejmanoma. Suaugusio Zmogaus pojuciai i§ karto
interpretuojami, tam padeda ir patirtis. Taip tvarkant gaunamg informacija priimami sprendimai,
padedantys saugiai pilotuoti orlaivj.

I gauta informacija reikia reaguoti. Pavyzdziui, iSgirdus jsp&jamajj signala, operatorius turi
i§jungti sugedusig sistema (pasirinktas atsakas) arba pergalvoti visa sistemos veikimo schema ir
nustatyti jspéjamojo signalo priezastj. Sprendimo priémimo procese informacija nuolat patenka j
trumpalaike ir ilgalaike atmintis bei dingsta i$ jy. Pavyzdziui, skrydziy vadovas papraso piloto pakeisti
radijo stoties daznj. Pilotas tg skai¢iy iSsaugo savo trumpalaikéje atmintyje tol, kol ji pakeis radijo
stotyje, o véliau $is daznis bus saugomas ilgalaikéje atmintyje.

Kasdieniame gyvenime mes nuolat priimame vienokius ar kitokius sprendimus, sulaukdami
didesnés ar mazesnés s¢kmes. Ilga laikg aviacijoje nebuvo mokoma teisingy sprendimo pri€émimo
budy. SkrydZio metu sprendimus priimti gali padéti du budai:

a) Standartinés veikimo procediiros (angl. Standard Operating Procedures — SOP). Sprendziant
galimas problemas, pavyzdziui., variklio gaisro, vaziuoklés gedimo, reikia eksperty parengty veikimo
taisykliy. Zinant jas, labai sutrumpéja sprendimo pri¢émimo laikas.
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b) ISkilus sunkesnei kompleksinei uzduociai standartiniy veikimo procediiry gali nebiti. Taciau
tinkamai mastant galima lengviau rasti reikiamg sprendima. British Airways pasitilée DODAR sistema:

Ivertinimas (Diagnosis) Nustatykite svarbiausig ar aktualiausig problemg. Atminkite,
kad vienu metu gali iskilti keletas problemy ir nebiitinai
akivaizdziausia bus pati svarbiausia. Pasitarkite su jgula.

Pasirinkimas (Options) Apsvarstykite visg turimg informacija, veikimo buidus ir
galimas pasekmes. Aptarkite tai su jgula.

Sprendimas (Decide) Viska apsvarstes, galutinj sprendima turi priimti jgulos vadas.
Gavus naujos informacijos sprendimo priémimo procesa reikia
pradéti i§ naujo.

Paskirstymas (Assign) Vykdant priimtg sprendima uzduotys turi buti aiskiai
paskirstytos visiems jgulos nariams, jskaitant pilotus —
mokinius ir skrydziy vadovus.

Patikrinimas (Review) Nuolat klauskite saves ,,Ar as kazko nepraleidau? Ar situacija
nepasikeité?* Ar uzduokite panasius klausimus.

Sis penkiy etapy sprendimy priémimo biidas padeda aiskiai, struktiriskai ir kryptingai galvoti.
Taciau jis taip pat reikalauja ir geb¢jimo bendrauti.

1.11. Asmenybé

Bendraja prasme asmenyb¢ yra kiekvienas zmogus, suvokiantis aplinka bei save ir
kontroliuojantis savo veiksmus. Buitinéje kalboje asmenybe laikome Zmones, savo veikloje pasiekusius
reik§mingy rezultaty. Asmenybé yra sudétinga psichiniy savybiy visuma. Psichologai linke asmenybe
nagrinéti pagal struktirines dalis:

a) temperamentg ir charakterj;

b) poreikiy, motyvacijos ir valios sritj;

c) sugebéjimus.

Pagal asmenybés nuostatas Zmonés skirstomi i ekstravertus ir intravertus.

Ekstravertai yra judriis, gyvai reaguojantys j aplinka, greitai uzmezgantys kontaktus su kitais
Zmongs. Jie mégsta:

a) bendrauti zodziu, o ne rastu.

b) mokytis i$ patirties;

c) ivairig ir aktyvig veiklg.

Orlaivio kabinoje jie:
a) laisvai bendraudami pagerina jgulos klimata, o tai padeda jai geriau suvokti situacija;
b) nesupranta intraverty poreikio tyliai ir susikaupus formuluoti mintis.

Intravertai yra uzsisklend¢ savyje, mégstantys vienatve, korektiski ir jautriis zmonés. Jie mégsta:
a) niekieno netrukdomi dirbti tyloje;

b) pries vykdydami uzduotj gerai pasiruosti teoriskai ir apmastyti jos eiga.

16



Orlaivio kabinoje jie:
a) pries veikdami linke gerai pagalvoti;
b) nori buti suprasti.

Be asmenybés nuostaty, dar skiriama ir asmenybés tipai.

Sensorinio tipo asmenys tikrove suvokia realiai ir vengia vertinimy. Jie yra:
a) praktiski ir tikroviski;

b) démesingi detaléms;

c) meégsta struktiring veikla;

d) isimena daug skaitmeninés informacijos ir fakty bei mégsta jais operuoti;
e) kaupia faktus;

f) gali pervertinti detalés reikSmg¢ ir nepastebéti reiSkinio visumos.

Intuityvaus tipo asmenys yra jZvalgis, tikrove suvokia vadovaudamiesi nuojauta. Jie:
a) megsta klausti ,,Kodel?*;

b) stengiasi suprasti visuma;

¢) nemeégsta kartojimo ir treniruocCiy.

d) iesko naujy metody ir galimybiy.

e) turi lakig vaizduote.

Mastancio tipo asmenys apie aplinka sprendzia vadovaudamiesi logika ir argumentais. Jie:
a) logiski ir objektyvis;

b) analitiski.

c) savo veiklg nukreipe tikslingai uzduociai vykdyti.

Jauciancio tipo asmenys vadovaujasi emocijomis ir objektus bei reiSkinius vertina asmeniskai —
draugiSkas ar priesiskas, patinka ar nepatinka ir t. t. Jie:

a) supratingi;

b) taktiski ir vertinantys darna.

1.12. Bendravimas

Nors zmoniy asmeninés savybés gana pastovios, elgesys yra kintantis. Jguly nariai nuolat sutinka
daug jvairiy Zzmoniy — oro uosty tarnyby ir aviakompanijy atstovus, keleivius ir t. t. Ir pakeisti pirma
bloga ispiidj gali prireikti daug laiko bei pastangy. Todé¢l verta iSmokti deramai elgtis.

Remiantis amerikieCiy psichologo Eriko Berno (Eric Berne) transakciju teorija, kiekvienai
asmenybei yra budingos trys ,,A$“ biisenos — Vaiko, Tévo ir Suaugusiojo. Tai yra trys skirtingi
bendravimo lygiai, reprezentuojantys tris socialines pozicijas. Bendraudami, konkrecioje situacijoje
Zmonés pasirenka vieng i$ jy.

Vaiko biisena ,slepia” mazg mergaite ar berniuky. Taip bendraudami zmonés elgiasi laisvai,
spontaniskai, smalsiai ar neklusniai, svajingai ir nelogiSkai, manipuliuoja kitais. Anot teorijos
autoriaus, tai geriausia asmenybés dalis, leidZianti pajusti gyvenimo dziaugsma, iSgyventi meilg.

Tévo biisenga uzimantis zmogus bendrauja kategoriSkai, autokratiSkai, kaltina ir vertina,
nurodinéja ir draudzia, jauciasi teisesnis uz kitus. Taciau gali buti ir uzjauciantis, skatinantis bei
besirtipinantis kitu.

Suaugusiojo biisena nepriklauso nuo amziaus. Ji paremta realybe, patirtimi ir turima informacija.
Bendraudamas toks zmogus biina dalykiskas, objektyvus, démesingas ir gebantis iSklausyti kita.
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Taigi norédami efektyviai bendrauti turite:

a) atminti, jog pokalbio esmé yra abipusis supratimas;

b) démes;j sukaupti j numatomus pokalbio rezultatus;

c) kalbédami klausytis vienas kito ir kiino kalba parodyti jog klausotes.
d) kalbéti apie reikalg, nenukrypstant j asmeniSkumus.

2. SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU SISTEMA

Sirdies ir kraujagysliy sistema struktiiriskai galima padalinti j dvi dalis. Tai skystoji dalis —
kraujas ir kraujagysliy tinklas, leidZiantis kraujui pasiekti visas organizmo lgsteles. Kraujo apytakos
sistemos centre yra raumeniné pompa — Sirdis, i$ kurios kraujas patenka j kraujo indy tinklg.

2.1. Kraujas

Kraujas tik tekédamas gali atlikti visas savo funkcijas. Zmogus turi apie 5 1 kraujo, kuris sudaro 5
% visos kiino mases. Krauja sudaro 45 % lasteliy ir 55 % plazmos. Kiekvienas kraujo komponentas
vykdo unikalig funkcija:

a) pernesa i audinius deguonj ir pasalina anglies dvideginj i$ jy;

b) uztikrina Igsteliy mitybg ir Salutiniy medziagy apykaitos produkty Salinima;

c¢) reguliuoja kiino cheminj balansg ir Silumos apykaita;

d) transportuoja cheminius pranesiklius — hormonus, kurie reguliuoja jvairiy organy veikla;

e) kovoja su patekusiom bakterijom.

2.2. Kraujo sudétis

Plazma yra Sviesiai gelsvos spalvos siirus skystis. Joje yra iStirpusiy drusky, amino rigscéiy,
gliukozes, baltymy, jvairiy hormony ir fermenty.

Kraujo elementai yra triju tipy:

a) Eritrocitai, arba raudonieji kraujo kiineliai, pernesa O,. Juose yra gelezies turin¢io baltymo
hemoglobino, kurio vienintel¢ funkcija — prisijungti O, molekules. Eritrocity kiekis kraujyje priklauso
nuo asmens gyvenimo salygy: zmongs, gyvenantys 10000 ft/3500 m aukStyje, turi iki 30 % daugiau
eritrocity, negu gyvenantys juros lygiu.

b) Leukocitai, arba baltieji kraujo kiineliai, yra atsakingi uz organizmo apsaugg nuo infekcijy.
Jie yra mazi ir, kad pasiekty infekcijos zidinj, gali praljsti pro kapiliaro sienelg. Leukocitai geba
produkuoti antikiinus kovai su bakterijomis, taip pat antitoksinus, neutralizuojancius bakterijy
gaminamus nuodus.

¢) Trombocitai yra netolygios formos, maziausios kraujo lastelés, kuriy tikslas kreSinti kraujg ir
palaikyti kraujotakos sistemos uzdaruma.

2.3. Sirdis

Kritinés Igstoje, kiek i kaire nuo vidurinés linijos, yra Sirdis. Tai raumeninis organas, sudarytas i§
keturiy kamery — dviejy skilveliy ir dviejy priesirdziy.

Skilveliy funkcija yra varyti krauja kraujo apytakos ratais. DeSinysis skilvelis i§stumia kraujg |
mazajj kraujo apytakos rata tam, kad deoksigenuotas kraujas plauciuose atiduoty iSorei CO, ir
paimty O,. Kairysis skilvelis yra stipresnis, kadangi jo funkcija yra oksigenuota krauja iSstumti j didjji
kraujo apytakos ratg. PrieSirdziy funkcija yra padéti kraujui patekti j skilvelius.

IS kairiojo skilvelio kraujas patenka  stambiausig organizmo arterija — aortq. Arterijos — tai
kraujo indai, kuriais kraujas teka i§ Sirdies ] audinius. Venomis kraujas grizta j $irdj. Arterijy ir veny

18



dydziai yra labai skirtingi — didziausia aorta, ploniausios — arteriolés ir venulés. Kapiliarai yra
smulkiausios kraujagyslés, jungiancios arterioles su venulémis. Sirdis taip pat turi savo kraujotaka, kuri
vyksta vainikinémis Sirdies arterijomis ir venomis. Vainikiniy Sirdies kraujagysliy susiaur¢jimas ar
uzsikimsimas gali sukelti Sirdies ligas.

2.4. Deguonies transportas

Pagrindinis deguonies perne$¢jas yra eritrocituose esantis baltymas hemoglobinas. Eritrocitai yra
bebranduolés lastelés, jos, kaip ir visos Iastelés, reguliariai mirita ir atsinaujina. Zmogaus eritrocitai
gyvena apie 108 dienas. Nauji eritrocitai su juose esanciu hemoglobinu pasigamina ilgyjy kauly
Ciulpuose, kepenyse ir bluznyje. Hemoglobinas prisijungdamas deguonj virsta oksihemoglobinu,
kuris geba audiniuose atpalaiduoti deguonj vél virsdamas hemoglobinu. Daug deguonies turintis
kraujas yra ryskiai raudonos spalvos, toks biina arterinis kraujas, o mazai deguonies turintis — melsvos
spalvos; toks biina veninis kraujas.

Efektyvus deguonies tiekimas j audinius gali sutrikti dél dvieju dalyky:

a) dél kraujotakos sistemos (Sirdis, arterijos, venos ir kita) veiklos sutrikimo, Soko;

b) dél kraujo negaléjimo pernesti deguoni.

2.5. Anglies dvideginio transportas
Plazmoje gali buti isStirpes nedidelis kiekis anglies dvideginio. Taciau didzioji jo dalis yra
transportuojama krauju, surista su kraujo vandeniu kaip pusiau stabili anglies riigstis:

COz + HzO g H2C03.

Misy kraujas dél jame esancios angliartigstés yra riigStus ir $i savybé svarbi atiduodant deguonj 1§
oksihemoglobino j audinius. Jei, esant tam tikroms biikkléms (pvz., hiperventiliacija), sutrinka kraujo
rigStingumas, sutrinka ir audiniy apriipinimas deguonimi.

2.6. Kraujotaka

Kraujotakos sistema uztikrina, kad j kiekvieng lastele biity tiekiamas deguonis ir paSalinamas
anglies dioksidas. Deguonis reikalingas maisto medziagy oksidacijai. Nors pagrindinis energijos
Saltinis yra angliavandeniai, energija taip pat yra gaunama ir i§ baltymu bei riebaly. Angliavandeniai
yra sudaryti vien i§ anglies, deguonies ir vandens, todé¢l audiniuose, reaguodami su deguonimi, jie
iSskiria energija:

Angliavandeniai + O, — Energija + CO, + H,O.

Sis audiniuose vykstantis energijos gamybos procesas vadinamas vidiniu kvépavimu.
Ikvepiamas atmosferinis deguonis patenka j plaucius, i$ ten ji kraujas iSneSioja po visa kiing.
Kraujotakos schema pateikta 5 paveiksle.

Taigi deguonies prisotintas kraujas patenka j aorta, véliau — i arterijas ir arterioles, kol galiausiai — |
kapiliarus. Kapiliaro sienelé yra labai plona — vienos lastelés storio — ir ¢ia vyksta deguonies difuzija
1§ kraujo 1 audinius, o anglies dioksido ir vandens gary — prieSinga kryptimi.

Deguonies netekes — deoksigenuotas kraujas renkasi j venules, véliau — j venas ir suteka j desinjji
priesirdi. IS jo patekes 1 deSinjjj skilvelj kraujas yra pumpuojamas plaué€iy arterijomis j plaucius.

Plauciy alveolése anglies dvideginis ir vandens garai patenka j plau¢iy ora, o deguonis — j krauja.
IS plauciy deguonies prisotintas kraujas plauciy venomis grjzta j kairjjj priesirdj. O kairysis prieSirdis
krauja iSstumia j didjjj kraujo apytakos rata.
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2.7. Sirdies darbas

Sirdies darbo cikla sudaro susitraukimo fazé — sistolé — ir atsipalaidavimo fazé — diastolé.
Susitraukdamas kairysis skilvelis i§stumia tam tikra kraujo kieki j aorta, deSinysis — j plauciy arterija.
Kraujas, sudarant spaudimg iSstumtas j artering sistemg, sukelia arterinj pulsg. Esant ramybés biiklei
abu skilveliai i§stumia vienoda kiekj kraujo — apie 70 ml. Sirdies susitraukimy daZnis ir pulso daZnis,
esant ramybés buklei, yra apie 70 karty per minute, o Sirdis per minute j kraujo apytaka iSstumia apie 5
litrus kraujo. DaZng¢jant Sirdies plakimams fizinio ar psichinio kriivio metu daZzniau plaka Sirdis ir
kraujas varinéjamas intensyviau. Taciau kai pulsas pasiekia 180 karty per minute, Sirdis jau nebespéja
prisipildyti ir iSstumiamo kraujo kiekis sumaz¢ja. Kas sukelia pulso daznio pokycius?

IS daugelio pulso daZniui turinciy jtakos veiksniuy svarbiausi yra:

a) fiziné veikla;

b) aukstis;

¢) kino temperatiira;

d) stresas;

e) Sokas;

f) iSreikstos emocijos (baimé, pyktis, nerimas).

Sirdies raumuo susitraukinéja dél periodiskai plintandio elektrinio jaudinimo. Sutrikus Sirdies
ritmo vedliams ar laidZiajai sistemai, Sirdies ritmas tampa nereguliarus ar visiSkai netvarkingas. Tai
grésminga situacija, reikalaujanti gydymo Sirdies elektriné veikla yra vertinama aviacijos specialisty
sveikatos tikrinimo metu, registruojant elektrokardiograma (EKG).

Kad Sirdies raumuo susitraukinéty tinkamai, jam taip pat reikia gauti pakankamai deguonies.
Susiaur¢jusios, uzsikimSusios Sirdies vainikinés kraujagyslés trikdo normaly deguonies tiekima.
Esant tokioms salygoms, prisidéjus fiziniam ar emociniam krtiviui, atsiranda skausmas kriitinéje, tirpsta
rankos. Tai vadinama kriitinés angina, arba stenokardija. O kraujotakai tam tikroje Sirdies dalyje
nutriikus visiskai, negaunantis deguonies raumuo apmirsta ir nustoja funkcionuoti — jvyksta miokardo
infarktas. Jo metu sutrinka Sirdies ritmas, susilpnéja darbas. Kriitinés angina daZznai rodo gresiantj
miokardo infarkta. Umaus miokardo infarkto metu mirStamumas yra didelis. Daliai i$gyvenusiyjy
iSlieka ritmo sutrikimas ar Sirdies nepakankamumas. Dazna miokardo infarkto komplikacija — skilveliy
virpéjimas. Gydant tinkamai, t. y. defibriliuojant, Sirdies ritmas gali visiskai atsistatyti ir pacientas
gali i§gyventi. Taip pat esant skilveliy virpéjimui, kraujotaka palaikant dirbtinai — atliekant kriitinés
lastos paspaudimus ir plauciy ventiliacija — Zmogy galima islaikyti iki tol, kol atvyks medicinos
pagalba su defibriliatoriumi. D¢l Sirdies nepakankamumo sutrikus kraujotakai ir jos neatstaCius,
mirStama per 4 minutes.

Tie, kurie i§gyvena pirmasias 24 valandas po miokardo infarkto, turi gerg galimybe pasveikti.
Piloto licencijg gauti po to galima, nors nelengva — reikalingi i§samiis medicininiai tyrimai. Geriausiu
atveju bus iSduotas sveikatos paZymeéjimas su ribojimu ,,OSL* — ,,galioja tik skraidant su saugos pilotu
ir tik orlaiviais, turin¢iais sudvejinto valdymo prietaisus®.

2.8. Miokardo infarkto rizikos veiksniai

Pradedant nuo svarbiausio, miokardo infarkto rizikos veiksniai yra:
a) paveldimumas;

b) amzius;

c) praeityje buvusios Sirdies ir kraujagysliy problemos;

d) padid¢jes kraujo spaudimas;

e) rikymas;
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f) padidéjes cholesterolio kiekis kraujyje;
g) fizinés veiklos stoka;
h) diabetas.

Kiek maziau svarbiis yra kiti veiksniai — stresas, vir§svoris ir netinkama dieta. Verta pazyméti, jog
vainikiniy Sirdies kraujagysliy liga sukélé apie 70 % darbingo amZiaus piloty mirciy.

Sokas iSsivysto sumazéjus Sirdies i¥metamo kraujo kiekiui. Taip gali atsitikti dél kraujotakos
blokavimo, kraujo praradimo stipriai kraujuojant ar plazmos praradimo nudegus didelj kiino plota.
Staiga sulétéjus ar net sustojus kraujotakai, katastrofiskos Soko pasekmés organizme gali pasireiksti per
kelias minutes.

Soko simptomai:

a) greitas ir silpnas pulsas;

b) blyski melsvo atspalvio oda;

¢) nerimas ir pasimetimas;

d) ranky ir kojy prakaitavimas, nors tuo pat metu kiino temperatiira gali ir mazéti,

e) didelis raumeny silpnumas;

f) matomos tuscios venos;

g) sumazgjes Slapimo iSsiskyrimas;

h) samonés praradimas.

Staigiis savijautos ir darbingumo pablogéjimai skrydzio metu ir su tuo susijusios orlaiviy avarijos
yra labai retas reiSkinys. Kruopstiis pradiniai ir periodiniai sveikatos tikrinimai leidzia Gimaus sveikatos
pablogéjimo rizika dél Sirdies ligos, epilepsijos ir kity priezas¢iy sumazinti iki minimumo. Senstant
pilotui, did¢ja ir ligy bei sveikatos sutrikimy tikimybe, todél ir sveikatos tikrinimai atliekami dazniau.

2.9. Nepakankamas deguonies transportas

Kraujo nesugebéjimas pernesti deguonj gali atsirasti dél keliuy priezasciuy:

a) Kraujyje trikkstant hemoglobino ar eritrocity. Tokia biikle vadinama anemija. Ja sukelia
intensyvus kraujavimas ar susilpnéjusi hemoglobino gamyba kauly ¢iulpuose.

b) Sumazéjus deguonies slégiui ore. Deguonies slégis ore (parcialinis slégis) mazéja didéjant
auk$¢iui. Todél aukstikalnése gyvenanciy Zmoniy kraujyje yra daugiau eritrocity, lyginant su
Zmonémis, gyvenanciais juros lygiu.

2.10. Anglies monoksidas

Anglies monoksidas (CO), arba smalkés, yra bespalvés, bekvapés, truputj lengvesnés uz org
dujos. NevisisSkai sudegus kurui susidargs anglies monoksidas yra aviacinéje praktikoje daZniausiai
pasitaikantis dujinis nuodas. Reaktyviniy varikliy iSmetamosiose dujose yra apie 1 % CO, taciau
stimokliniy varikliy iSmetamosiose dujose CO kiekis gali siekti 9 %. Anglies monoksidas j kabinos ora
gali patekti esant netvarkingoms variklio dujy iSmetimo ar Sildymo sistemoms (6 paveikslas). Be to, i
kabing anglies monoksidas gali patekti ir i§ iSorés pro atviras kabinos angas. Taigi kadangi Sios dujos
neturi kvapo, ju gali biiti visur, kur tik juntamas iSmetamyju dujy kvapas.

CO su hemoglobinu jungiasi apie 210-250 karty stipriau uZ deguonj, sudarydamas
karboksihemoglobing, kraujui suteikiantj ryskiai rozine spalva.

Pirmi apsinuodijimo anglies monoksidu pozymiai yra galvos skausmas (verzimas), svaigimas ir
pykinimas. Apsinuodijimo pradzios galima ir nepastebéti. Anglies monoksido poveikis priklauso ir nuo
skrydzio auks$cio. Atskirai ir hipoksija, ir nedideli CO kiekiai jkvepiamame ore yra nekenksmingi,
taciau kartu Sie faktoriai labai pablogina jgulos nariy savijautg ir darbingumg. Nedidelio laipsnio
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hipoksija, pasitaikanti skrendant 8—10 tiikstan¢iy pédy aukstyje, parySkins apsinuodijimo anglies
monoksidu efektus.

Taip pat svarbu Zinoti, kad anglies monoksido sukeliami sveikatos pakenkimai kaupiasi.

Apsinuodijimo anglies monoksidu poZymiai:

a) galvos skausmas, virSugalvio spaudimo pojutis, svaigimas ir pykinimas;

b) pablogéjes regéjimas;

¢) visaapimantis mieguistumas ir silpnumas;

d) pablogéjes sprendimy priémimas;

e) susilpnéjusi atmintis;

f) suretéjes kvépavimo daznis ir susilpnéjes pulsas;

g) susilpnéjusi raumeny jéga;

h) paraudg skruostai ir ltpos;

1) traukuliai;

j) mirtis.

Ka daryti, jtariant apsinuodijimg anglies monoksidu?

a) i§jungti kabinos $ildymo prietaisus;

b) visiems kabinoje esantiems nustoti riikyti;

c) jei yra deguonies tiekimo sistema, kvépuoti 100 % deguonimi;

d) padidinti Sviezio oro patekimg ] vidy per ventiliacijos sistemg ar langus;
e) kiek galima greiciau leistis.

Zmoniy jautrumas anglies monoksido kiekiui ore yra nevienodas. Jautresni yra:
a) riikkantys;

b) vaikai ir pagyveng¢ Zmonés;

¢) nutuke;

d) skrendantys didesniame aukstyje;

e) silpnos sveikatos zmonés.

Daugelyje moderniy keleiviniy léktuvy yra jtaisyti anglies monoksido detektoriai. Tiesiog
skrydzio metu reikia retkarciais j juos atkreipti démesi.

2.11. Rukymas

Anot naujos studijos, nuo ritkymo sukelty padariniy 2000 metais visame pasaulyje mir¢ beveik 5
milijonai Zmoniy. 80 proc. mirusiyjy — vyrai. Pagrindinés $iy mir¢iy priezastys buvo Sirdies ligos (1,69
milijono mirusiyjy), chroniski plauciy susirgimai (0,97 milijono) ir plauciy vézys (0,85 milijono).
Studijos rezultatus specialiame brity Zzurnale , The Lancet* pristato amerikieiy ir australy
mokslininkai. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) pra¢jusiais metais pranesé, kad visame Zemés
rutulyje kas valandg dél rikymo mir§ta 560 Zmoniy. Jei nebus imtasi skubiy priemoniy, per metus
tabako auky skaicius iki 2020-yjy beveik padvigubés nuo dabar 4,9 iki 8,4 milijono. (ELTA, 2003 m.
rugséjo mén.).

Be pripratimg sukeliancio niketino, riikant j organizmg patenka anglies monoksidas. Surtkius per
trumpg laikg tris cigaretes ar 20—30 cigareCiy per parg iki skrydzio, 8—10 % hemoglobino virsta
karboksihemoglobinu (COHb). D¢l to 20 % pablogéja naktinis matymas; o riikkanciojo ,,fiziologinis
aukstis® pakyla iki 5000 ft. Pridéjus aukstj kabinoje — nuo 6000 iki 8000 ft, riikantis asmuo atsiduria

22



12000 ft aukstyje, patiria kraujo hipoksija su ja susijusius reiskinius — sumazéjusj darbinguma bei
sulétéjusig reakceija.

Pasyviai riikantys asmenys taip pat kenc¢ia nuo ore esancio anglies monoksido, tod¢l daugelyje
pasaulio aviakompanijy l¢ktuvuose riikkyti draudziama.

Riikymas sukelia:

a) plauciy vezj;

b) kvépavimo sutrikimus;

¢) kraujotakos sutrikimus;

d) mazesn;] atsparumg perkrovoms;

e) Sirdies ligas;

f) pripratimg prie nikotino;

g) naktinio matymo pablogéjima.

2.12. Kraujospudis

Kiekvieno sveikatos patikrinimo metu yra matuojamas ir vertinamas kraujospiidis. Rezultatas
pateikiamas dviem skaiciais, pavyzdziui 130/80. Pirmasis skai¢ius rodo sistolinj kraujospudi, tai yra
spaudima, kurj sukelia susitraukdama $irdis. Antrasis skai¢ius rodo diastolinj kraujospud] — slégj
kraujotakos sistemoje Sirdies atsipalaidavimo metu. Matavimo vienetai yra gyvsidabrio stulpelio
milimetrai (mm Hg).

Padidéjes kraujospudis gali buti Sirdies ir kraujagysliy sistemos sutrikimy priezastis. AukStas
kraujospiidis — hipertenzija — yra svarbus miokardo infarkto rizikos veiksnys. Kai kraujospudis
didesnis kaip 160/95, remiantis JAR-FCL 3, pilotas laikomas netinkamu gauti aviatoriaus sveikatos
pazyméjima.

Hipertenzija gali sukelti:

a) stresas;

b) rikymas;

c) dieta (vartojant per daug druskos ir riebaly);

d) amzius;

e) virSsvoris ir nutukimas;

f) fizinés veiklos stoka;

g) arterijy siaur¢jimas ir elastingumo mazg¢jimas.

Zmonés padidéjusio kraujospiidZio gali ir nejusti. Tod¢l kraujospiidis yra matuojamas kiekvieno
sveikatos tikrinimo metu. O pirmieji hipertenzijos poZymiai yra:

a) stiprus ir greitas Sirdies plakimas;

b) dusulys;

¢) kriitin¢s skausmai;

d) galvos skausmai;

e) kraujavimas i8S nosies.

Hipertenzija gali biiti gydoma vaistais, chirurginiais metodais arba keifiant gyvenimo buda.

Sumazgjes kraujospudis — hipotenzija — néra taip pavojingas. Taciau, jei kraujospudis labai
sumazéja, sutrinka organizmo apripinimas deguonimi ir tai sukelia:

a) silpnuma ir nuovargj;

b) alpima;

c) kvépavimo sistemos perpildyma ir net plauciy pabrinkima;

d) kraujotakos sulétejima;
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e) susilpnéjusj atsparuma perkrovoms.

Kraujosptudis bégant laikui gali kisti, bet sveiky jauny zmoniy kraujospiidis Lietuvoje biina apie
130/80 mm Hg. Kadangi ir hipertenzija, ir hipotenzija neigiamai veikia savijauta ir darbinguma, deél
abiejy priezasCiy aviatoriai laikomi netinkamais sveikatos pazyméjimui gauti.

Kraujosptdj reguliuoja presoreceptoriai, kuriy daugiausia yra aortos lanko ir kaklo arterijy
sienelése, bei hormoniné sistema. Presoreceptoriai, pajute, jog didéja kraujospiidis, ] smegenis siuncia
kitokj impulsa, del ko léteja Sirdies susitraukimy daznis ir atsipalaiduoja kraujagysliy sieneliy
raumenys. Kai kraujospiidis mazéja, vél yra siun¢iamas j smegenis presoreceptoriy specifinis nervinis
impulsas ir daznéja Sirdies veikla bei sumazéja kraujagysliy spindis. Taip kraujospiidis padidéja.

Teigiamy +Gz perkrovy metu sumazéjusj smegeny apriipinimg krauju presoreceptoriai stengiasi
kompensuoti. Taciau esant dideléms ar ilgalaikéms +Gz perkrovoms, presoreceptoriy veikla tampa
neefektyvi ir pilotas gali patirti ,,pilkosios dangos™ ar ,,juodosios dangos* efektus. Neigiamy +Gz
perkrovy metu procesas bus prieSingas, o pilotas patirs ,,raudonosios dangos* efektus — trukin¢ja
veido ir akiy kraujagyslés bei pakyla ir uzdengia regéjimo lauka apatinis akies vokas (apie tai placiau —
6 skyriuje).

2.13. Igulos kraujo donorysté

Iguly nariai, biidami sveiki zmonés, daznai pareisSkia norg duoti kraujg. Norint i§vengti retkarciais
po kraujo davimo pasitaikancio apalpimo, rekomenduojama tuojau pat po procediiros prigulti 15-20
minuciy ir gerti daug skysciy.

Davus kraujo, skristi negalima maziausiai 24 valandas!

Taip pat rekomenduojama prie§s duodant kraujg pasitarti su aviacijos medicinos gydytoju.

2.14. Plauciy embolija

Plauciy apriipinimas krauju gali sutrikti, jei plauciy arterija yra uzkemSama. Tai vadinama
plauciy embolija. D¢l Sios priezasties gali apmirti plauciy audinys bei sumazéti kraujo jsotinimas
deguonimi. Plau¢iy embolija dazniausiai sukelia tam tikroje kraujotakos sistemos dalyje susiformaves
ir | plaucius atkeliaves kreSulys — trombas. Ilgy kelioniy metu Zmonés yra priversti ilga laika biti
vienoje kiino padétyje, judéti labai nedaug. Tokios salygos yra labai palankios kraujo kreSuliams kojose
formuotis. Periodiskai atlickami pratimai kojoms, nedideli pasivaiks¢iojimai po léktuvo salong yra
veiksmingos plauciy embolijos profilaktikos priemonés.

3. DEGUONIS IR KVEPAVIMAS

Kaip minéta ankstesniame skyriuje, deguonis yra biitinas kiekvienai kiino lastelei. Lasteliy
jautrumas deguonies stygiui nevienodas. Smegeny lastelés, pavyzdziui, mir§ta deguonies negaudamos
2 minutes, o kauly, odos lastelés — ne tokios jautrios. Taip reikalingas deguonis yra gaunamas
kvépuojant i§ mus supancio atmosferos oro. Nors smegeny masé siekia tik 2 % kiino masés, jos
sunaudoja apie 20 % Zmogaus organizmui reikalingo deguonies. Kraujyje yra ir nedideli kiekiai
iStirpusio atmosferinio azoto, taciau jis nedalyvauja organizmo procesuose. Azoto dujos audiniy
skysc¢iuose tampa svarbios dekompresinés ligos metu.

3.1. Kvépavimas

Anglies dvideginio judéjimas kraujo apytakos rate aptartas praeitame skyriuje. Taip jau yra, kad
anglies dvideginio kiekis kraujyje valdo kvépavimo daznj. Didesnis jo kiekis kraujyje stimuliuoja
smegenis greitinti kvépavimg ir todél padidéja deguonies kiekis kraujyje ir sumazéja anglies
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dvideginio. Smegenims gavus informacija, jog anglies dvideginio kiekis yra normalus, kvépavimo
ritmas sunormal¢ja. Tam tikros galvos smegeny lastelés geba justi deguonies stygiy kraujyje ir
paspartinti kvépavima.

Kvépavimas yra nesgmoningas procesas, nors valios pastangomis ji galima Siek tiek valdyti.
Kvépavimo ciklas susideda i§ dviejy faziy: aktyviosios fazés — jkvépimo ir pasyviosios — iSkvépimo.
Ikvépimo metu susitraukdami tarpSonkauliniai raumenys iSplecia kriitinés sienelg, isitempdama
diafragma nusileidzia Zemyn. Padidéjusioje krutinés Iastoje susidaro Zemesnis slégis ir oras i§ aplinkos
verziasi ] plaucius, juos pripildydamas. Pasyviosios fazés — iSkvépimo metu diafragma atsipalaiduoja ir
pakyla, kriitinés sienelé susispaudzia, todél sumazéja kriitinés apimtis ir oras i§ plauciy yra iSstumiamas
i aplinka. Tai parodyta 7 paveiksle. Sis iSorinés aplinkos ir plaudiy dujy mainy mechanizmas dar
vadinamas iSoriniu kvépavimu. Normaliomis sglygomis zmogus kvépuoja 12—20 karty per minute
dazniu, vidutiniskai 16 karty per minute, o vieno jkvépimo metu jkvepiama 0,5-0,6 I oro.

Kvépavimas yra visiSkai automatinis procesas. Tam tikry ligy metu, pavyzdziui, poliomielito,
sutrinka automatiné kvépavimo reguliacija ir reikalingi dirbtiniai respiratoriai.

Oras, patekes | nosj yra apvalomas, suSildomas ir sudrékinamas. IS nosies ertmés jis patenka j
nosiarykle, po to i gerklas, o iS jy i kremzlinj vamzdelj — trachéja. Trachéja skyla i du bronchus,
kuriais oras patenka i abu plaucius. Toliau oras leidziasi plonéjanciais bronchais, kol pasiekia alveoles.
Alveolés yra labai mazos, bet jy visy plotas sudaro 100 kvadratiniy metry. Kiekviena alveolé yra
apraizgyta kapiliary tinklo (kapiliary sieneliy storis — viena lastel¢). Anglies dvideginio ir deguonies
molekulés i$ alveoliy i krauja ir i§ kraujo i alveoles juda pagal dujy difuzijos désnj.

Plaudiy tariai

Oro kieki plauciuose rodo plauciy tiris. O turis, kuri galima suskirstyti i smulkesnes dalis,
vadinamas talpa. Aviatoriams patariama zinoti apie Siuos plauciy turius ir talpas:

a) Kvépuojamasis (Tidalio) tiaris: oro kiekis, kurj Zzmogus jkvepia ir iSkvepia ramiai
kvépuodamas. Suaugusio vyro jis yra apie 500 ml.

b) Rezervinis jkvépimo tiris: didziausias oro kiekis, kurj galima jkvépti po normalaus
jkvépimo. Suaugusio vyro jis yra apie 10003000 ml.

¢) Rezervinis iSkvépimo tiris: didziausias oro kiekis, kurj galima iSkvépti po normalaus
iSkvépimo. Suaugusio vyro jis yra apie 1000—2000 ml.

d) Liekamasis tiiris: oro kiekis plauc¢iuose, likgs po maksimalaus iSkvépimo. Jo dydis yra 1000—
1500 ml.

Pastaba: Motery visi plaudiy tiiriai yra 20-25% mazesni.

3.2. Standartiné atmosfera, dujy désniai ir parcialinis slégis

ICAO standartinés atmosferos charakteristikos:

a) Vidutiniu jiiros lygiu (MSL) temperatiira +15 °C.

b) Vidutiniu jiiros lygiu (MSL) oro slégis 1013,25 mbs (760 mm Hg).

¢) Vidutiniu jiiros lygiu (MSL) oro tankis yra 1,225 kg/m?.

d) Temperatira mazéja 1,98 °C/1000 ft (6,5 °C/km) iki 36090 ft (11 km) auksc¢io. Auksciau, iki
65617 ft (20 km), temperatura islieka pastovi —56,5 °C.

Oro slegis, kylant aukStyn, mazéja. Auksciai, kuriuose oro slégis sumazeja 25 %, 50 % ir
75 %, yra sie:
25 % MSL 8000 ft
50 % MSL 18000 ft
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75 % MSL 36000 ft
Atmosferos oro sudétis
Atmosferg sudaro:
21,0 % deguonies
78,0 % azoto
0,93 % argono
0,03 % anglies dioksido
0,04 % kitos dujos
Tokia atmosferos oro sudétis islieka pastovi iki 70000 ft. IS visy dujy Zmonéms svarbiausias yra
deguonis.
Drégmé ir santykiné drégmé — apibréZimai:
Absoliuti drégmé: vandens gary kiekis tam tikrame kiekyje oro iSreiskiamas gm/m®.
Santykiné drégmé: ore esantis vandens gary kiekis, padalintas i§ didziausio vandens gary kiekio,
kuris galimas §ioje temperatiroje; iSreiSkiamas procentais.

Dujy désniai:
a) BOILIO dujuy désnis teigia, kad:
,Dujy tiris yra atvirki¢iai proporcingas dujy slégiui, kai temperatiira yra pastovi®. Sis désnis
skausmingai veikia barokavepatiju metu. Matematiskai jis atrodo taip:
A_N
B
¢ia: P, yra pradinis slégis
P, yra galutinis slégis
V, yra pradinis turis
V, yra galutinis turis

b) DALTONO dujy désnis sako, kad:
,,Dujy misinio slégis yra lygus daliniy (parcialiniy) atskiry miinio komponenty slégiy sumai. Sis
désnis ,,padeda‘ sutrikti naktiniam matymui ir atsirasti hipoksijai. MatematiSkai tai atrodo taip:
P=PR+P +P +...+ P,
¢ia: P, yra dujy miSinio slégis
P, + P, + P; + ... Py yra dujy miSinj sudaranciy dujy daliniai (parcialiniai) slégiai.

c) HENRIO dujy désnis teigia, kad: 5
,lirpale iStirpusiy dujy kiekis yra proporcingas dujy slégiui vir§ tirpalo. Sis désnis ,,veikia*
dekompresinés ligos metu.

d) CARLIO dujy désnis sako, kad:
,»Lam tikros masés dujy tiris yra proporcingas jy absoliuciai temperatiirai, kai jy slégis pastovus.
Matematiskai jis atrodo taip:
n_T
V2 T 2 ’
¢ia:  V, yra pradinis tiiris
V, yra galutinis tiiris
T, yra pradiné temperatiira
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T, yra galutiné temperatira

¢) Universalus dujy désnis apima Boilio ir Carlio dujy désnius.
B _ B,
LT
¢ia: P, yra pradinis slégis
V| yra pradinis tiiris
T, yra pradiné temperatiira
P, yra galutinis slégis
V, yra galutinis tiiris
T, yra galutiné temperatiira

Parcialinis slégis. Kylant aukStyn atmosferos slégis mazéja. Remdamiesi Daltono dujy désniu
galime teigti, jog nors deguonies proporcija ore iSlieka ta pati, deguonies dujy slégis — parcialinis slégis
— mazgs. Juros lygiu atmosferos slégis yra 760 mm Hg, parcialinis deguonies slégis — 160 mm Hg.

Zmogaus organizmas yra geriausiai prisitaikes funkcionuoti jiiros lygiu. Tadiau ir gerokai
aukSciau — kur parcialinis deguonies slégis mazesnis, Zzmogus gali sékmingai gyventi ar dirbti. Sveikas
suauges Zzmogus gali normaliai jaustis ir dirbti mazdaug iki 10000—-12000 ft aukscio. O adaptuojantis
prie mazesnio deguonies kiekio ore, aukstikalnése gyvenanciy zmoniy organizme gaminasi daugiau
eritrocity, kurie pagerina deguonies transportg.

Taciau parcialinis deguonies slégis ore néra pagrindinis Zmogaus savijautg lemiantis veiksnys.
Priezastis ta, kad kiinas deguon; pasiima 1§ alveoliy oro, kurio sudétis skiriasi nuo atmosferinio oro
sudéties. Alveoliy ore yra vandens gary ir anglies dvideginio, ko atmosferos ore beveik néra. 2 lenteléje
parodyta atmosferos ir alveoliy oro sudétis tam tikruose auksc¢iuose.

2 lentelé. Parcialiniai dujy slégiai atmosferos ir alveoliy ore

Jiiros lygiu
Komponentas Deguonis Azotas Vandens garai Anglies dvideginis
Atmosferos oras 160 mm Hg 600 mm Hg - -

(21 %)
Alveoliy oras 103 mm Hg 570 mm Hg 47 mm Hg 40 mm Hg

(14 %)

10000 ft aukstyje

Alveoliyoras | 55mmHg | 381 mmHg | 47 mm Hg | 40 mm Hg

Maziausias parcialinis deguonies kiekis alveoliy ore, kada dar galima normali Zmogaus veikla,
yra 55 mm Hg. Sis lygis pasickiamas 10000 ft aukstyje. Kylant auk$éiau ar kabinoje ,.didé¢jant
auksciui®, pilotui reikia papildomo deguonies. Papildomai tiekiamas deguonis leidzia parcialinj slégj
alveoliy ore padidinti iki 103 mm Hg, tai yra sudaryti kvépavimui tokias sglygas, kokios yra juros
lygiu.

Taigi, kuo kylama auks$c¢iau, tuo daugiau deguonies reikia kvépuojamame ore. Galiausiai
pasiekiamas 33700 ft aukstis, kai tam, kad parcialinis deguonies slégis buty 103 mm Hg, reikia
kveépuoti 100 % deguonimi. Kylant dar auks¢iau, 40000 ft aukStyje parcialinis deguonies slégis bus 55
mm Hg, (tai atitinka 10000 ft aukstj).

Skrendant auksciau kaip 40000 ft, tieckiamas 100 % suspaustas deguonis. Taip yra kariniuose
aukStuminiuose léktuvuose. Toks kvépavimas skiriasi nuo jprasto ir vargina pilota.
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Deguonies reikalavimai

Iki 10000 ft Tik oras

10000 — 33700 ft Oro ir deguonies miSinys
33700 — 40000 ft 100 % deguonis

Daugiau kaip 40000 ft 100 % suspaustas deguonis
3.3. Hipoksija

Hipoksija, arba deguonies badas, yra biisena, atsirandanti kiino audiniams stokojant deguonies.
Daznai hipoksija siejama su skrydziais dideliuose auksciuose (hipoksiné hipoksija), taciau yra daug
ligy (anemija, meningitas it kt.), patologiniy biiseny ir fiziologiniy faktoriy, bloginanciy organizmo
apripinimg deguonimi ir sukelian¢iy hipoksijg. Juros lygiu hemoglobino jsotinimas deguonimi siekia
97,5 %. 10000 ft aukStyje jis buina apie 87 %, paskui greitai mazéja ir 20000 ft aukstyje tesiekia 65 %.
Taigi hipoksijos simptomai gali atsirasti 1étai nedideliame aukstyje arba greitai — dideliame.

3.4. Hipoksinés hipoksijos simptomai

Jos simptomai yra:

a) Matomi asmenybés poky¢iai. [Svaizdos ir elgsenos pokyciai gali biiti jvairlis — agresija,
pyktis, vangumas ar euforija.

b) Sutrikes sprendimy priémimas. Savikritikos ir individualizmo praradimas yra nepastebimas
bet labai bloginantis darbingumg veiksnys. Trumpalaikés atminties praradimas S§ig biiseng dar
apsunkina. Tai pasitaiko apie 12000 ft aukstyje.

c) Galvos skausmas. Jj sukelia ilgesn;j laikg uzsitesusi hipoksija.

d) Dilgciojimas pédose ir delnuose.

e) Pakites kvépavimas — hiperventiliacija.

f) Raumeny silpnumas. Dél sulétéjusio mastymo ir pablogéjusios raumeny koordinacijos labai
sutrinka smulkiy judesiy kokybé. RasSysena tampa nejskaitoma. Paskutinése hipoksijos stadijose gali
atsirasti raumeny spazmai ar konvulsijos.

g) Susilpnéjusi atmintis. Nuo 12000 ft trumpalaiké atmintis tampa neefektyvi.

h) Susilpnéja regéjimo jautrumas. Regéjimas yra pazeidziamas anksti. Pamazu trinka spalvy
skyrimas ir periferinis matymas. Akies fotoreceptoriai yra deguonies kiekiui jautrios lgstelés, todél
naktinis matymas pradeda trikti jau 6000—-7000 ft aukstyje.

1) Tunelinis matymas. Blogéjantis periferinis matymas verCia pilota dazniau dairytis
apzvelgiant prietaisus ir aplinka.

j) Samonés sutrikimai. Vystantis hipoksijai silpsta samoné — nuo pradZioje pastebimo
sumis§imo ir pasimetimo iki sgmongés praradimo.

k) Cianozé. Asmuo, patyres hipoksija bus cianoziSkas. D¢l maZzo deguonies kiekio kraujyje jo
lupos ir pirSty galai bus pamélynave.

1) Skruzdziy bégiojimo pojutis. Esant hipoksijai, Zmogus gali justi skruzdziy bégiojima po
kiing.

m) Samonés praradimas.

n) Mirtis.

3.5. Hipoksijos zonos

Pagal tai, kaip kinta Zmogaus savijauta ir darbingumas, yra skiriamos 4 hipoksijos zonos:
1. Indiferenti§ka zona. Jos intervalas — nuo jiiros lygio iki 10000 ft. Charakteristikos:
a) nuo 5000 ft prastéja adaptacija tamsai,

b) ne taip s€kmingai atliekamos naujos uzduotys;
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©)
2.

a)
b)

¢)

truputj pagreitéja kvépavimas ir suintensyvéja Sirdies darbas.

Kompensaciné zona. Jos intervalas — 10000-15000 ft. Tuo metu savaiminémis
fiziologinémis organizmo reakcijomis koreguojama organizmo homeostaze. Tai yra:

did¢ja kvépuojamasis tiris;

did¢ja kraujospudis ir Sirdies iSvarymo tiris;

po tam tikro laiko pasireiskia hipoksijos poveikis CNS (mieguistumas, susilpnéjusi atmintis ir

sprendimy priémimo kokybé, sunkumai atliekant protinio guvumo ir smulkiy judesiy reikalaujancias
uzduotis).

Sutrikimy zona. Jos intervalas 5000-20000 ft. Sutrikimy zonoje fiziologiniai kompensaciniai
organizmo mechanizmai nebesugeba uZtikrinti reikiamo deguonies kiekio audiniams. To
poZymiai:

euforija;

galvos svaigimas;

galvos skausmas;

mieguistumas;

nuovargis;

intelektinés veiklos susilpnéjimas ir sulétéjes mastymas;

susilpnéjusi atmintis;

labai pablogéjusi judesiy koordinacija;

sutrikgs sprendimy priémimas;

,»Pilkoji danga“ ar tunelinis matymas.

Kritiné zona. 20000-23000 ft aukstyje pasireiskia:

greitai silpnéja protinés galios;

galvos svaigimas ir pasimetimas atsiranda per kelias minutes;
po visisko darbingumo praradimo labai greitai dingsta sgmoné.

3.6. Hipoksija lemiantys veiksniai
Jautrumas hipoksijai yra skirtingas. Jautrumg hipoksijai didina Sie veiksniai:

a)
b)

c)

AukStis. Kuo didesnis skrydzio aukstis, tuo hipoksija yra didesné ir grei¢iau progresuoja.
Laikas. Kuo ilgiau biinama dideliame aukstyje, tuo sunkesni bus hipoksijos efektai.
Fiziné veikla. Fiziné veikla reikalauja daugiau deguonies, todé¢l hipoksija pasireiskia greiciau.

Net maziausios fizinés pastangos paspartina sgmonés praradima.

d)

Nejprastos temperatiiros. Tiek Saltis, tiek karStis padidina fiziologin] termoreguliacijos

sistemos kriivj ir hipoksijos tolerancija sumazéja. Esant Zemai temperatiirai kiinas pradeda drebéti, o
raumenys sunaudoja daugiau deguonies.

e)

Ligos ir nuovargis. Abi Sios buisenos reikalauja daugiau pastangy bei deguonies ir pazemina

hipoksijos pasireiskimo riba.

f)

Alkoholio ir vaisty vartojimas. Alkoholis, sukeldamas organizme labai panaSius efektus,

kokius sukelia hipoksija, sumazina tolerancijg auks¢iui. Dauguma medikamenty turi neigiama poveikj
smegeny funkcijoms, tai sumazina aukscio tolerancijg.

Kraujo (heminé, aneminé) hipoksija kyla sumazéjus kraujo geb&jimui pernesti deguonj. Taip
atsitinka praradus daug kraujo, sumazéjus hemoglobino kiekiui kraujyje ar jam tapus neaktyviam.
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Hemoglobino aktyvumg mazina jvairios medziagos — smalkes, nitritai, kai kurie medikamentai. Apie
anglies monoksido jtakg heminei hipoksijai placiau aprasSyta Sios knygos 2 skyriuje.

Rikymo metu degant tabakui gaminasi anglies monoksidas. Kadangi hemoglobinas anglies
monoksidg traukia 210 karty stipriau negu deguonj, todé¢l sumazéja kraujo galimybés ji pernesti. Nuolat
ir gausiai rikant kraujyje yra 8-10 % karboksihemoglobino. Todél toks zmogus neigiama hipoksijos
poveikj pradés jausti mazdaug 4000-5000 ft zemiau lyginant su nerikanciu Zzmogumi.

Tik zinodami, kaip hipoksija pasireiSkia, kokie gali biiti jos simptomai ir pozymiai, aviatoriai gali
laiku imtis atitinkamy priemoniy ir iSsaugoti reikiamag darbingumg ir gerg savijauty. Atsiradus
hipoksijai reikia:

a) nedelsiant kvépuoti deguonimi;

b) leistis Zemyn iki tokio auks¢io, kuriam esant atmosferoje deguonies pakanka.

Planuojant skrydj, kurio metu ruoSiamasi kilti auks$¢iau 10000 ft, aviatoriai turi patikrinti
deguonies tiekimo jrangg ir deguonies kieki joje.

Hipoksijos profilaktika. Kai kuriy hipoksija sukelian¢iy veiksniy skrydzio metu iSvengti
nepavyksta, o kai kuriy iSvengti galima, iSsiugdzius tinkamus asmeninius jprocius ir gerai apgalvojant
skryd;. Tai:

a) planuojant skrydj auksc¢iau 10000 ft reikia patikrinti ir jsitikinti, jog deguonies tiekimo
sistema tvarkinga ir jgula moka ja naudotis;

b) keleiviai turi biiti atitinkamai instruktuojami,

c) pageidautina neriikyti;

d) skristi galima tik esant geros sveikatos ir nevartojant jokiy medikamenty;

e) bitina patikrinti ir jsitikinti, ar Sildytuvai kabinoje yra tvarkingi.

3.7. Veiklios samonés laikas ir efektyvios veiklos laikas
Tai yra laikas per kurj pilotas turi atpazinti hipoksijos pasireiskimg ir imtis atitinkamy veiksmy. Tai
néra laikas iki samonés praradimo, bet laikotarpis nuo reikiamo deguonies kiekio sumazéjimo iki to
momento, kada darbingumas ir veikla sutrinka tiek, jog asmuo nebegali imtis gelbéjimosi veiksmy.
Veiklios sgmonés laiko priklausomybé nuo auksc¢io parodyta 3 lenteléje.
Sis laikas yra gana individualus; tam turi jtakos:
a) asmens sveikata;
b) darbo kruvis hipoksijos metu;
¢) rikymas;
d) virSsvoris ar nutukimas;
e) dekompresijos tipas — Iéta ar smiiginé.

3 lentelé. Veiklios samonés laiko priklausomybé nuo auksé¢io

Léta dekompresija Smiigine
Aukstis (ft) | Sédint ramiai | Veiklos metu | dekompresija

18000 Apie 40 min. | Apie 30 min. | 20-25 min.
20000 10 min. 5 min. 3 min.
25000 5 min. 3 min. 2 min.
30000 1,5 min. 45's 30s
35000 45 s 30s 20 s
40000 25s 18 s 12s
43000 18s 12s 12s
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Efektyvios veiklos laikas

Sis laikas visada trumpesnis uz veiklios sgmonés laika. Kiekybiskai jj jvertinti sunku, kadangi $is
laikas labai priklauso nuo asmens ypatybiy, jo veiklos hipoksijos metu, streso lygio ir kity aplinkybiy.
Efektyvios veiklos laiko svyravimo ribos gali biiti labai placios, taciau 40000 ft aukstyje jis yra apie 5—
6 sekundés.

3.8. Hiperventiliacija

Hiperventiliacija — tai intensyvesnis negu reikia organizmui kvépavimas. D¢l to iSkvepiama
daugiau anglies dvideginio bei sutrinka $army ir riigi¢iy pusiausvyra kraujyje. Sis sutrikimas
pasireiSkia daugeliu fiziologiniy efekty, i§ kuriy pagrindinis yra hemoglobino geb¢jimo pernesti
deguonj sumazéjimas.

Hiperventiliacija sukelia hipoksija, taciau yra dar kitos priezastys jai atsirasti — nerimas, stresas,
supimo liga, vibracija, Sokas, karStis, didelés perkrovos, kvépavimas suspaustu deguonimi. Tik
tinkamos treniruotés geriausiai apsaugo aviatorius nuo netikéty stresiniy situacijy ir fiziologiniy
reakcijy i jas.

Hiperventiliacija daznai pasitaiko keleiviams, kurie tam tikrais skrydzio etapais, o kartais dar ir
ant zemés patiria didesnj ar mazesnj nerima ir stresg.

3.9. Hiperventiliacijos simptomai

a) galvos svaigulys ir derealizacijos pojiitis;

b) dilgciojimas liipy srityje ir galiinése;

c) regéjimo sutrikimai. NerySkus ar tunelinis matymas;

d) Salcio ar karSc¢io pojuciai. Atskirose kiino vietose gali jausti karScio ar Sal¢io bangas;

e) nerimas. Hiperventiliacija sukéles nerimas, atsiradus naujiems simptomams, stipréja.
Susidaro uzdaras ratas.

f) sumaZéja raumeny jéga;

g) pablogéja judesiy koordinacija ir sumaZzéja darbingumas;

h) padaznéja pulsas;

1) raumeny spazmai. Prie§ prarandant samong atsiranda ranky, pirSty ir pédy raumeny spazmai;

j) samonés praradimas. D¢l hiperventiliacijos Zzmogus gali prarasti sgmone. Taciau tuoj pat
kvépavimas veél gali normalizuotis ir Zzmogus atsigauna.

Klasikiniu hiperventiliacijos poveikj mazinan¢iu budu laikomas metodas, kai Zmogui,
patirianCiam hiperventiliacija, duodama kvépuoti j popierinj maisel;. Tuomet Zmogus jkvepia savo
iSkveépta anglies dvideginj ir kraujo Sarmy-riig§¢iy pusiausvyra greitai sunormaléja, o smegenys
reikiamai sureguliuoja kvépavimo ritma.

Taciau atsirad¢ simptomai rodo, jog Zmogui yra negerai. Reikia jj nuraminti ir paraginti valingai
sureguliuoti kvépavima.

3.10. Hipoksija ar hiperventiliacija?

Trukstant deguonies organizmas automatiSkai stengiasi jo daugiau gauti dazniau ir giliau
kvépuodamas. Taip hipoksijos sglygomis gali prisidéti ir hiperventiliacija, gaunant nedaug daugiau
deguonies, bet prarandant daugiau anglies dvideginio.

Skrydzio metu kartais biina sunku jvertinti simptomus ir atskirti hipoksijg nuo hiperventiliacijos.
Rekomenduojama buti pasiruoSusiam blogiausiam atvejui. Jei nemaloniis simptomai atsirado aukstyje,
kur hipoksija galima, reikia jos tikétis ir nedelsiant imtis atitinkamy priemoniy. O jei simptomai
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atsirado tame aukstyje, kur hipoksijos paprastai nebtina (zemiau kaip 10000 ft), zmogus turi reguliuoti
savo kvépavima, kol simptomai susilpnés ar iSnyks.

3.11. Kabinos slégio palaikymas

Kabinos slégio palaikymo sistema turi uztikrinti saugias ir normalias salygas keliauti. Uzdaroje
kabinoje galima reguliuoti oro sudétj, temperatiirg, drégme, oro judéjimo greitj. Visa tai leidzia sudaryti
palankias darbo salygas, biitinas valdant 1€ktuvg jvairiomis meteorologinémis salygomis skirtinguose
auksciuose. Idealu biity kabinoje sudaryti salygas, atitinkancias jiiros lygiu esancias sglygas. Taciau tai
nejmanoma dél techniniy priezasciy.

Pries sukurdami hermetiskas léktuvy kabinas, gamintojai, remdamiesi zmogaus fiziologijos
Ziniomis, numateé, jog saugi auki¢io riba léktuvo kabinoje yra 2440 m. Siame aukstyje daugelio Zmoniy
deguonies saturacija kraujyje yra pakankama ir hipoksijos lygis yra gerai toleruojamas. Nepaisant to, ir
Siomis sglygomis tam tikra Zzmoniy grupé¢ patiria nemalonius hipoksijos poZymius.

Visy reaktyviniy keleiviniy 1éktuvy kabinos yra hermetizuotos ir didZiausiame skrydzio aukstyje
— apie 10000 m jose palaikomas slégis, mazesnis ar lygus slégiui 2438,4 m aukstyje. Tokios salygos
yra sudaromos i lektuvo vidy puciant org i§ pagrindiniy varikliy kompresoriy. IS kompresoriy i$éjes
oras yra labai karstas — 250—400 °C, todé¢l turboausintuvuose yra atSaldomas iki reikiamos temperatiiros
ir tada jpuciamas ] salong.

Kalbant apie I¢ktuvy kabiny reikalavimus, reikia atsizvelgti | pagrindines fiziologiniy efekty
grupes:

Pirmoji jy grupé susijusi su didziausiu priimtinu ,,auk$ciu” kabinoje. Tai — hipoksija,
dekompresing liga ir Zarnyne esanciy dujy plétimasis.

Antroji fiziologiniy efekty grupé — barokavepatijos — lemia didziausius leistinus kabinos slégio
kitimo grei€ius, tai biina l¢ktuvui aukstéjant ir Zeméjant.

Treioji grupé — staigaus kabinos hermetiSkumo pazeidimo (smiginés dekompresijos) sukelti
efektai.

Ketvirtaja grupe sudaro kabinos oro kokybe ir Zzmoniy komfortg bei savijautg lemiantys veiksniai.

DidZiausiame skrydzio aukstyje slégis kabinoje atitinka 8000 ft aukstyje esantj slégj. O nustatytas
slégio pokytis yra iki 500 ft/min kylant ir iki 300 ft/min leidziantis.

3.12. Kabinos dekompresija

SkrydZio metu gali sutrikti kabinos slégio palaikymas. Tokiais atvejais daZniausiai slégis mazéja
létai, jgula spéja jvertinti problemg ir imtis atitinkamy veiksmy — greitai zeméti; o keleiviai nieko bloga
net nepastebi. Labai retai pasitaiko smiiginé dekompresija. Tai atsitinka iSlekus langui ar liukui, esant
lIektuvo liemens defektams. Smiginés dekompresijos metu visi orlaivyje esantys Zmonés patirs
negailestingus didelio auks¢io efektus: hipoksija, Salti ir dekompresine liga. Ivykus kabinos
dekompresijai, zmonéms turi biti tiekiamas deguonis.

Smiiginés dekompresijos metu slégis kabinoje labai greitai mazZ¢ja. Pasireiskia Venturi efektas —
oro siurbimas i$ orlaivio; tai pasireiskia esant didesniam kaip 5000 ft aukscio slégiy skirtumui.

Reikia atsiminti, kad svarbiausia yra jgulos apsauga. Ivykus dekompresijai, kiekvienas jgulos
narys turi kiek galima grei¢iau uzsidéti deguonies kauke ir jsitikinti, kad deguonies srové teka. Bet
koks delsimas gali turéti katastrofiniy padariniy visiems.

3.13. Dekompresiné liga

Kylant ir krintant atmosferos slégiui, kiino audiniai tampa persotinti azoto. Azoto dujoms tinka
Henrio dujy désnis — tirpale iStirpusiy dujy kiekis yra tiesiogiai proporcingas slégiui vir§ skyscio.
Maz¢jant barometriniam slégiui, proporcingai mazéja ir parcialiniai dujy slégiai. Kiino audiniai,
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palyginti su krauju, tampa persotinti azoto ir organizmas stengiasi atgauti dujy pusiausvyra,
iSskirdamas jas i veninj krauja. Pakilus i didesnj kaip 25000 ft aukstj, azoto dujos audiniuose ir kraujyje
koncentruojasi ir formuoja burbuliukus, kurie sutrikdo normalig kraujotakg. Dekompresinés ligos jau
galima tikétis nuo 18000 ft aukscio, jame iSbuvus ilgesnj laika.

Dekompresinés ligos simptomai:

a) Sanariy skausmas. PradZioje sanariy skausmas biina nedidelis, véliau, kylant auks$ciau,
stipré¢ja, kol tampa nepakenciamas. Dazniau yra paveikiami didieji — keliy ir alkliniy sgnariai, dél to
labai sumazéja pazeistos galtinés jéga ir susiaur¢ja judesiy amplitudé. Anksciau patirti sgnariy
skausmai yra linke kartotis tuose paciuose sgnariuose.

b) Dusulys. Jj sukelia daugybiniai azoto burbuliukai, atitekéje venomis ir uzkim$¢ smulkias
plauciy venas. Pirmiausia Zmogus pajunta deginimg uz kriitinkaulio, paskui jam pradeda skaudéti
kriiting. Kyla beveik nekontroliuojamas noras koséti, bet kosint jokio palengvéjimo nebiina. Galiausiai
prasideda dusulys, kvépavimas pasidaro negilus, oda jgauna melsva atspalvj. PasireiSkus dusulio
poZzymiams, biitina leistis Zemyn, nes galima prarasti sagmon¢. Nusileidus ant Zemés, nuovargis,
silpnumas ir skausmas kriitinéje gali i§likti dar ilgai — iki keleto valandy.

c) Parestezija, arba aptirpimas. Susiformavus dujy burbuliukams kiino pavirSiuje, oda tose
vietose tampa margai raudona, jauciamas niez¢jimas, dilg€iojimas, aptirpimas, karstis ar Saltis.

d) Centrinés nervy sistemos pakenkimas. Retais atvejais gali pasireiksti galvos bei nugaros
smegeny pazeidimo azoto burbuliukais pozymiai. Ima skaudéti galva, sutrinka klausa, regé¢jimas,
prarandama orientacija.

Dekompresinés ligos rizikg didina hipoksija, Saltis, vyresnis amzius ir nutukimas ar vir§svoris.

Skraidantys dideliuose auks$ciuose ir atliekantys pratimus barokameroje jguly nariai nuo
dekompresinés ligos apsaugomi keliais biidais:

a) Denitrogenacija, sumazinanti azoto kiekj organizme. Jgulai, planuojanciai kilti auksc¢iau kaip
19000 ft, 30 minuciy pries skrydj duodama kvépuoti 100 % deguonimi;

b) Kabinos hermetizavimas. UZztikrinus kabinoje slégima, atitinkantj 8000 ft aukstj, azoto
burbuliuky formavimosi tikimybé sumazéja iki minimumo;

c) Ribojant skrydzio laikq ir aukstj.

SkrydZio metu pasireiSkus bet kokiems auks¢io dekompresinés ligos simptomams, reikia imtis $iy
veiksmy:

a) duoti kvepuoti 100 % deguonies — taip saugoma nuo papildomo azoto patekimo j organizma;

b) timpa suverzti pazeistg sritj — taip apsaugoma nuo galimo azoto burbuliuky judéjimo;

¢) nedelsiant leistis ir pranesti aviacijos gydytojui.

3.14. Skraidymas ir nardymas

Nardant su akvalangu yra kvépuojama suspaustu oru, todél j organizma patenka didesnis azoto
kiekis. 30 ft vandens stulpas slegia tiek pat, kiek dar viena atmosfera (760 mm Hg), taigi asmuo 30 ft
gylyje patiria 2 atmosfery slégj. Jeigu skrendama nepraéjus 24 valandoms po nardymo su akvalangu,
dekompresinés ligos simptomai pasireiks jau 6000 ft aukstyje.
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4. NERVU SISTEMA, AUSIS, KLAUSA IR KUNO PUSIAUSVYRA

Informacija apie pasaulj mus pasiekti gali per skirtingus pojuai¢ius. Skiriami cheminiai pojuciai —
skonis ir uoslé — padedantys susigaudyti kas yra skanu, kas ne ar nuodinga. Padéties pojuciai — kiino
padéties (kinestetiniai) ir pusiausvyros (vestibuliariniai) — informuoja apie kiino judéjima, padéti
gravitacijos lauke. Odos pojuciai — spaudimas, lietimas, temperatiira ir skausmas — informuoja apie
kiing lieCianCiy objekty savybes. Klausa leidzia girdéti ir bendrauti. Regéjimas teikia pagrinding
informacija apie aplinka, leidzia savarankiSkai veikti ir padeda orientuotis. Visg informacija smegenims
perduoda specialiosios nervings Igstelés — receptoriai.

4.1. Nervy sistema

Nervy sistema laikoma pacia sudétingiausia Zmogaus organizmo sistema; ji reguliuoja nerviniy
impulsy siuntimg, gavimg ir apdorojimg. Tai tarsi Zmogaus kiino valdymo centras ir elektrocheminio
bendravimo tinklas. Nervy sistema apdoroja nesuskaic¢iuojamg kiekj informaciniy vienety ir atitinkamai
reaguoja, siysdama nervinj signalg j tam tikra organg. Nerviniai impulsai reguliuoja visy kiino organy ir
audiniy veikla.

Nervines lagstelés vadinamos neuronais, o neurony salyCio vieta — sinapse. Nervinis impulsas
skatina cheminés medziagos — mediatoriaus — iSsiskyrimg j sinapsinj plysi. Mediatorius (serotoninas,
noradrenalinas ir kiti) dirgina tolesnio neurono membrang ir sukelia jame nervinj impulsg. Taip
signalas keliauja toliau. Neuronais keliauja elektrinis signalas, sinapsémis — cheminis.

Nervy sistema yra skirstoma dviem poziiiriais: struktiiros bei vietos ir funkciniu.

Struktiirg ir vietos poZiliriu nervy sistema skirstoma j centrine ir periferine:

a) Centriné nervy sistema (CNS). Ja sudaro galvos ir nugaros smegenyse esancios nervinés
lastelés. Jy masé yra apie 1,5 kg; jos sudaro apie 97 % visos nervy sistemos. Nerviniais keliais galvos
smegenys valdo visus organizmo audinius ir strukturas.

b) Periferiné nervy sistema (PNS). Ja sudaro specializuoti neuronai, kuriy tikslas yra perduoti
informacija ] centring nervy sistemg ir i§ jos. Juntamieji sensoriniai nervai atnesa signalus i$ jvairiy
juntamyjy lasteliy, o motoriniai nervai perduoda informacijg i§ CNS tiesiai raumenims, organams ir
liaukoms. Galvos smegenys ne visada dalyvauja reaguojant j stimulg. Dirgiklio sukeltam nerviniam
impulsui jcentriniu neuronu nukeliavus | nugaros smegenis jos duoda impulsg iScentriniam motoriniam
neuronui. Tai vadinama reflekso lanku. Kadangi dalyvauja nedaug neurony, reakcija biina greita. Taip
reaguojama ] nudegimag ar uodo jkandimag

Funkciniu poziiiriu, nervy sistema skirstoma j somatine ir vegetacine:
a) Somatiné nervy sistema (SNS) priima informacija i§ aplinkos ir valdo judesius. Tai valinga
veikla valdanti sistema.
b) Vegetacinés (autonominés) nervy sistemos (VNS) veikla yra nevalinga. Ji valdo vidaus
organy darba:
o arterinj kraujospudj;
e  virSkinamojo trakto judesius;
. Slapimo iSskyrima;
prakaitavima;
kiino temperatiira;
bendrgjj adaptacijos sindromg (BAS). Kartais 8i reakcija | stresg vadinama Kovoti ar
Beégti Atsaku (angl. Figt or Flight Response). BAS yra priklausomas nuo vegetacinés
nervy sistemos veiklos.
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Vegetaciné nervy sistema atliecka svarby vaidmenj, neurohormoniniu biidu normalizuodama ar
priderindama kiino veiklg prie aplinkos poreikiy.

4.2. Jutimo organai

Aviacijoje svarbiausi pojiiciai yra rega ir klausa. Jie mums teikia daugiausia informacijos apie
kiino padét] erdvéje ir labiausiai padeda iSlaikyti pusiausvyra. Todél Siame ir tolesniame skyriuje
aptarsime ausies ir akies anatomijg ir fiziologija.

4.3. Ausis

Ausis atlieka dvi labai skirtingas uzduotis. Pirma, ji geba priimti oro tankio virpesius (garsa),
antra, palaiko kiino pusiausvyrg ir padeda justi pagreitj. Anatomiskai ausis dalijama j tris dalis: iSoring,
viduring ir viding.

ISorinei ausiai priklauso ausies kausSelis, iSorinis ausies kanalas ir biignelis. Garsg — oro slégio
svyravimus — ausies kauSelis sugauna ir nukreipia iSoriniu ausies kanalu btgnelio link. Garsas
suvirpina biignelj. Tokia ausies anatominé struktiira padeda nustatyti garso sklidimo krypt;.

Uz bugnelio yra viduriné ausis. Tai apie 1,5 cm? tiirio oro pripildyta ertmé, kurioje yra trys
smulkiis klausomieji kauliukai (plaktukas, priekalas ir kilpel¢). Jy funkcija yra bugnelio virpéjima
perduoti | viding ausj. Paskutinis i§ kauliuky (kilpelé), lieciasi su vidinés ausies ovaliuoju langu ir
privercia judéti vidinés ausies sraigéje esantj skystj. Viduriné ausis trimitu (Eustachijaus vamzdeliu)
sujungta su nosiarykle. Juo oras gali jeiti ar iSeiti i§ vidurinés ausies, taip susilyginant oro slégiui abipus
biignelio. Sutrikus oro pasazui ausies vamzdeliu, skraidant gali iSsivystyti ausy barotrauma. Apie ja
raSoma 6 skyriuje.

Vidiné ausis sudaryta i§ vestibiulinio aparato ir sraigés. Garso signalus priima sraigé. Kilpelé,
besiliesdama su sraigés diafragma, priver€ia virpéti sraigéje esant] skystj. Joje yra membrana su
sensorinémis lgstelémis. Nuo garso daznio ir intensyvumo priklauso, kurios $iy Iasteliy bus sudirgintos,
ir kaip stipriai. Sensorinés lastelés skys€io virpesius paver€ia | nervinj signalg ir klausos nervu
informacija apie garsg siunciama j smegeny zieve. Garsg galima iSgirsti ir aplenkiant ausy buignelj — per
smilkinkaulj. Kadangi sraigé yra kaulin¢je ertméje, kaulo vibracija sukelia ir sraigés, ir joje esancio
skyscio vibracijg. Taigi, pridéjus kamertong prie kaukolés kaulo, jo skleidziamas garsas yra girdimas.

4.4. Garso charakteristikos

Garsa nusako Sios charakteristikos:

a) DaZnumas ar tono aukstis — garso slégio bangy kiekis per sekunde. Matuojama hercais (Hz).
Jaunas sveikas Zzmogus girdi 20—20 000 Hz garsus, bet jo klausa jautriausia yra 200—7 000 Hz daznio —
zmogaus balso garsams.

b) Stiprumas arba intensyvumas. Tai yra garso slégio bangy amplitudé. Kuo amplitudé
didesne, tuo garsas yra intensyvesnis. Jo intensyvumui jvertinti naudojamas garso stiprumo santykio
logaritmas, nes garso stiprumui didéjant geometrine progresija, ausis tai suvokia kaip didé¢jima
aritmetine progresija. Taigi 20 dB yra 10 karty garsiau uz 0 dB, 40 dB yra 10 karty garsiau uz 20 dB ir
100 karty — uz 0 dB. Garso intensyvumui aplinkoje pakilus daugiau kaip 50 dB, trikdomas démesys ir
greiCiau nuvargstama. Intensyvesniam kaip 85 dB garsui tgsiantis daugiau kaip 8 valandas pazeidziama
klausa. Ivairiy triuk§mo Saltiniy sukeliamo triuk§mo intensyvumas parodytas 4 lenteléje.
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4 lentelé. TriukSmo lygis jvairioje aplinkoje

0 dB Girdimumo slenkstis
10 dB lengvas lapy Slamesys
20 dB tylus Snabzdesys (4 ft atstumu)
30 dB tylus pokalbis
40 dB biuro triuk§mas
50 dB pokalbis
60 dB triukSminga gatvé
80 dB buvimas Salia veikiancio variklio
85 dB zalojancio triukSmo poveikio pradzia
100 dB didziausias leistinas laikas — 2 val.
110 dB skrendanc¢iame sraigtasparnyje
120 dB buvimas veikian¢iame Iéktuve su
stimokliniu varikliu
130 dB buvimas Salia reaktyvinio léktuvo
140 dB skausmo slenkstis

¢) Trukmé yra laikas, per kurj garsas veikia klausg. Kuo ilgiau didelis triuk§mas veikia klausa,
tuo labiau jg Zaloja.

4.5. Klausos paZeidimas

Klausos pakenkimai skirstomi | tris kategorijas:

a) Laidinis kurtumas. Sis klausos praradimas atsiranda sutrikus garso perdavimui i§ iSorinés
ausies 1 vidine. Ji gali sukelti ausy sieros kamsciai, plySgs biignelis, skystis vidinéje ausyje, suauge
klausomieji kauliukai. Laidinis klausos pazeidimas apima visus garso daznius. Daugeliu atvejy laidinis
klausos praradimas medicininémis priemonémis yra iSgydomas, kadangi biina iSlikes vidinés ausies
galéjimas paversti vibracijg nerviniu impulsu.

b) Sensorineuralinis, arba triukSmo sukeltas prikurtimas, — klausos pazeidimas, atsirandantis
kai suzalojamos neuroepitelinés lastelés ar baziné sraigés membrana. Toks klausos pazeidimas gali
buti laikinas, taciau po pakartotinés ekspozicijos intensyvesniame kaip 90 dB triukSme Sis klausos
pazeidimas tampa pastoviu. Pirmieji sensorineuralinio pazeidimo pozymiai yra negirdéjimas auksty
naty. Tarp sraigtasparniy ir naikintuvy piloty $is klausos pazeidimo tipas yra daznas. Tarp jaunimo tokj
klausos pazeidimg skatina daznas garsios muzikos klausymasis automobiliuose ir kitur. Medicinos
priemonés duoda nedidel; efekta. Aplinkos triuk§mo fonas taip pat turi didele jtaka profesiniam
prikurtimui atsirasti. Si liga yra viena daZniausiy profesiniy ligy aviacijoje, todél reikia vengti bet kokio
triukSmo ir rekomenduojama visur, kur jmanoma, naudoti ausy kamstukus ar kitas klausos apsaugos
priemones.

c) Presbiakuzija, senatvinis kurtumas — klausos silpnéjimas senstant. Senatvéje blogiau girdima
50-8000 Hz garsa. Nors klausos blogé¢jimas senatvéje yra natiiralus procesas, prisidéjus triukSmo
sukeltam kurtumui, klausa labai pablogéja ir asmuo tampa netinkamas skraidyti.

Verta pazyméti, jog orlaiviy inZinieriai turéty nuolat dévéti klausos apsaugos priemones, nes
daznai jy darbo vietose triuk§mas siekia 115 dB. Tai yra toks triuk§mas, kai 2 metry atstumu normaliai
negalima susikalbéti.

Impulsinis triuk§mas yra pavojingesnis negu nuolatinis. Jo intensyvumas greitai didéja (iki 40 dB
per 0,5 s) ir greitai mazéja, trukmé buna iki 1 s. DaZzniausias impulsinio garso Saltinis — Siiviai. Nors §is
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garsas tetrunka milisekundes, bet dél didelio intensyvumo, siekianc¢io 140 dB, labai zaloja klausa.
Aukstojo daznio triukSmas taip pat yra Zalingesnis negu zemojo daznio triukSmas.

4.6. Ausis ir pusiausvyra

Padéciai erdvéje vertinti svarbiausias yra regéjimas, o vidinés ausies svarba yra mazesné. Ausis
mums padeda orientuotis erdvéje tada, kai regéjimas neuZtikrina reikiamos orientacijos. Vidingje
ausyje esanti vestibuliariné (pusiausvyros) sistema yra kiino judéjimag ir traukos (gravitacijos) jégos
kryptj jaudiantis organas. Si poriné sistema yra abiejose galvos pusése, smilkinkauliuose. Kiekvienas
vestibuliarinis aparatas sudarytas i§ dviejy skirtingy struktiiry: pusratiniy kanaly ir otolitiniy organy.
Ir pusratiniai kanalai, ir otolitiniai organai jaucia orlaivio padéties erdvéje pasikeitimus.

Pusratiniai kanalai yra i$sidéste trijose viena kitai statmenose plokStumose. Jie reaguoja i bet kokj
kampinj judéjima — posvyrj, polinkj ar pokrypj. Pusratiniai kanalai pripildyti skys¢io — endolimfos.
Kampinis pagreitis sukelia endolimfos judé¢jimg kanalu, o judédama endolimfa pasroviui palenkia
neuroepiteliniy lasteliy plaukeliy kuoksta — kupule. D¢l to sudirginamas neuroepitelis ir | smegenéles
perduodamas nervinis impulsas apie galvos judesj.

Smegenélés geba nuspéti kiino pusiausvyros praradimg ir jj kompensuoti. Pavyzdziui, jums
uzlipus ant judancios eskalatoriaus juostos, kad neprarasty pusiausvyros kiinas palinksta j priekj. Taigi
smegenélés atlieka svarby vaidmenj uztikrinant kiino pusiausvyra.

Otolitiniai organai (verCiant i§ graiky kalbos, otolitai — akmenys ausyje) yra smulkils sraigés
prieangyje puslankiy kanaly pamate esantys maiseliai. Kiekvieno maiselio viduje yra receptorius —
neuroepitelinés Igstelés su plaukeliais. Ant jy yra kalcio drusky kristaly turinti otolitiné membrana.

Esant normaliai padéciai, kai galva yra tiesiai vir§ kiino, neuroepitelinés lgstelés generuoja tam
tikro daznio impulsus. Galvos padéties pasikeitimas gravitacijos jégos vektoriaus atzvilgiu pakeicia
otolitinés membranos padétj. Sensoriniai plaukeliai palinksta, pakinta generuojamy impulsy daznis ir
smegenims siun¢iamas nervinis impulsas, signalizuojantis apie pasikeitusig galvos padét;.

Linijinio pagrei€io pasikeitimas taip pat stimuliuoja otolitinius organus. Didesnis kaip 0,1 m/s?
pagreitis sukelia otolitinés membranos poslinkj atgal ir | smegenis yra siun¢iamas nervinis signalas apie
naujg galvos padetj. Fiziskai kiinas negali atskirti linijinio pagrei¢io ar gravitacijos sukelty inercijos
jégy. Pagreitéjimas  priekj sukelia otolitinés membranos poslinkj atgal, tokj pat, kaip ir atloSus galva
atgal. Kai greité¢jancio judéjimo pirmyn akys negali patikrinti, gali atsirasti galvos atlo§imo pojiitis. Sj
efekta sustiprina impulsai 1§ raumenyse esanc¢iy nerviniy galiinéliy.

Pusratiniai kanalai kartu su otolitiniais organais sudaro vestibuliarini aparata, kuris padeda
orientuotis erdvéje, kontroliuoti kiino jud¢jima bei kitas funkcijas. Pavyzdziui, $i sistema valdo akiy
raumeny darbg, kai reikia stebéti fiksuotg objekta judinant galva.

4.7. Pusiausvyra ir dezorientacijos problemos

Statistiniai duomenys rodo, jog erdvinés orientacijos praradimas — dezorientacija (12 paveikslas)
yra 37 % bendrosios aviacijos avarijy ir 12 % komercinés aviacijos avarijy priezastis. Tai pavojinga
situacija. 80 % dezorientacijos sukelty avarijy yra sunkios, su Zmoniy aukomis.

Zmogui vaikstant Zeme, vestibiuliariné sistema funkcionuoja tiksliai ir teikia smegenims teisinga
informacijg. Jam atitrikus nuo zemés, vestibiuliariné sistema gali suklysti ir tada atsiranda
vestibiuliarings iliuzijos — pagrinding¢ piloty erdvinés orientuotés praradimo priezastis.

D¢l kampinio pagreicio jtakos pusratiniuose kanaluose gali kilti trijy rGsiy somatogyrinés
iliuzijos:

a) Posvyrio iliuzija, kai pilotas klaidingai suvokia kampinio judé¢jimo pokycius. Skrisdamas
tiesiai pilotas gerai jaucia ir suvokia, kad skrenda tiesiai reikiamame aukstyje. Taciau kai orlaivis
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pasvyra, jo jutimai gali neatitikti prietaisy rodymy. Léto (ikislenkstinio) posvyrio metu pilotas orlaivio
padéties pokycCio nejunta — jam ir toliau atrodo, kad orlaivis skrenda tiesiai ir reikiamame aukstyje. Po
tam tikro laiko pastebéjes pokytj ir greitai jj iStaisgs, pilotas jausis tarsi buty pakreipes orlaivj ]
prieSingg pus¢. Norédamas iSsklaidyti $ig iliuzijg jis turi létai kiinu pasvirti | prieSingg juntamam
posvyriui puse.

b) ,Kapiniy suktukas®. Si iliuzija pasitaiko léktuvy pilotams. PavyzdZiui, pilotas debesyse
pradeda suktuka ir tolygiai sukasi keleta sekundziy. Per ta laika pusratiniuose kanaluose endolimfa
nustoja judéti ir kampinis judéjimas nebejauciamas. Baigdamas suktuka, pilotas pajunta pasisukimg }
prieSinga puse ir tai suvokia tarsi pradéty suktuka kita kryptimi, net jei prietaisy informacija tam
priestarauja. Neturédamas iSorinés informacijos, pilotas gali ignoruoti prietaisy rodmenis ir,
isivaizduojamo suktuko, jis pradeda suktis ankstesne kryptimi. Po tam tikro laiko, manydamas, kad jau
nebesisuka ir norédamas atgauti prarasta aukstj, pilotas padidina variklio apsukas. Tai tik pagreitina
suktukg ir kartais baigiasi zutimi.

c¢) Koriolio iliuzija. Si iliuzija gali atsirasti kilimo ar Zeméjimo metu pradéjus intensyvy,
daugiau kaip 3° per sekunde postki. Pilotui su orlaiviu pradéjus judéti vienoje plokStumoje,
stimuliuojami atitinkami pusratiniai kanalai. Bet pilotui pajudinus galva kitoje plokStumoje, prasideda
endolimfos judéjimas kituose pusratiniuose kanaluose; jos judéjimas pirmuose kanaluose sulétéja. Dél
bendro keliy pusratiniy kanaly stimuliavimo efekto pilotas jaucia orlaivio judéjima kita, negu skrenda
realiai, kryptimi.

Linijinio pagreicio ar gravitacijos jégos pasikeitimas stimuliuoja otolitinius organus ir gali sukelti
somatogravines iliuzijas. Jy taip pat yra 3 tipai:

a) Okulograviné iliuzija atsiranda orlaiviui greit¢jant pirmyn. Atsiradus] linijinj pagreit]
otolitiniai organai suvokia kaip kabravimg. Jeigu pilotas, nekreipdamas démesio ] prietaisy rodmenis,
bando taisyti juntamg orlaivio padét] — nuleidzia priekj Zemyn, tai tokia intuityvi reakcija | kabravima
gali baigtis katastrofa. Gero matomumo saglygomis okulograving iliuzija nepasireiskia.

b) Pakélimo iliuzija atsiranda greitéjant aukStyn. Ja daznai patiria orlaiviy, galinCiy greitéti
aukstyn, jgulos. Greitéjant aukstyn, akys pradeda ieskoti vizualiy atskaitos tasky — fiksuotis prie zemés
orientyry. Nukrypus zvilgsniui pro orlaivio priekj Zemyn, pilotas judéjimg suvokia tarsi kabravimg ir
imasi koreguojamyjy veiksmy — nuleidzia orlaivio priekj zemyn.

¢) Okuloagraviné iliuzija yra prieSinga pakélimo iliuzijai ir atsiranda orlaiviui greitéjant
7emyn. Zitrint | Zemés objektus atrodo, tartum orlaivis leistysi, ir kyla intuityvus noras koreguoti
padét].

Galvos svaigulys (angl. vertigo). Kita pusiausvyros aparato iliuzija yra vertigo, arba galvos
svaigulys. Tai néra tikroji iliuzija, bet tokio galvos svaigulio metu pilotui atsiranda sukimosi, postkio
ar vertimosi pojiitis ir prarandama erdviné orientacija. Vertigo atsiranda viduriniosios ausies ligy metu,
taciau ir sveikam zmogui gali pasireiksti minéti vertigo reiskiniai.

Vertigo atsiradima skatina:
e nosiaryklinio vamzdzio blokada;
e staigus slégio pokytis vidurinéje ausyje (nosies piitimas, ¢iaudéjimas);
e didel¢s perkrovos;
e medikamentai;
e alkoholis.
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Reikia jsidéméti tai, kad Siy iliuzijy metu kilus konfliktui tarp dviejy pojuciy sistemy — regos ir
pusiausvyros — rega teikia daug tikslesne informacijg. Pilotai visada turi atsiminti, kad rega
orientuojantis erdvéje yra svarbiausias pojiitis.

4.8. Alkoholio jtaka

Alkoholis yra lengvesnis uz vanden;j skystis. Jis keicia vidinés ausies skyscio tankj ir todél kiino
bei galvos judéjimas suvokiamas neteisingai, iliuzoriskai. Otolitiniuose organuose jis iSliecka net keleta
dieny po to, kai pasiSalina i§ kraujo. Daznai pasitaiko, jog net nedideli galvos judesiai sukelia
dezorientacijg ar supimo liga net iki 3 dieny po alkoholio pavartojimo.

4.9. Supimo liga

Né vienas Zmogus, kurio pusiausvyros sistema yra normali, néra apsaugotas nuo supimo ligos. Ji
yra zinoma nuo Hipokrato laiky. Supimo liga kyla Zzmogui patiriant tikrg ar menama nejprastg judéjima.
Skrisdamas neramioje atmosferoje orlaivis kyla ir leidziasi, supasi nuo vieno sparno ant kito, pasisuka
desinén ir kairén. Tokiomis salygomis zmogaus organizmag vienu metu veikia jvairiakryptés
trumpalaikés perkrovos, o smegenyse nesutampa regos ir pusiausvyros sistemy siunc¢iama informacija.
Taciau supimo liga pasireiskia ne tik skrydzio metu, bet ir jiroje, kosmose, vaziuojant automobiliu
nelygiu keliu.

Supimo ligos simptomai:

a) pykinimas;

b) hiperventiliacija;

c) vémimas;

d) pablyskimas;

e) Saltas prakaitas;

f) galvos skausmas;

g) depresija.

Supimo ligos metu Zmogus gali buti visiSkai nedarbingas, taciau tai yra normalus kiino atsakas j
dirgiklius.

Kiekvienas Zzmogus, turintis normaly pusiausvyros pojitj, gali patirti supimo ligg. Tai priklauso
nuo stimuliacijos efektyvumo. Siuolaikiniuose avialinijy léktuvuose supimo liga patiria apie 8 %
keleiviy, o transportuojant sergancius ar suzeistus zmones — iki 70 % zmoniy. Ji gali atsirasti ir nesant
judéjimo, pavyzdziui, skrydzio treniruoklyje, kur tikro judéjimo néra. Tokiu atveju supimo liga
sutrikdo mokymasi skraidyti. Todél mokymo programa turi bti sukurta taip, kad pradedama nuo
paprasty posukiy, veliau kampai ir grei¢iai didinami. Pradinio mokymo metu akrobatiniai pratimai
neturéty biiti naudojami. Ilga pertrauka tarp skraidymy taip pat gali paskatinti supimo ligos atsiradima.
Skrydyje pilotai gali patirti supimo liga, bet daugelis moka susitvarkyti su kylanciais simptomais. Jei
supimo liga kyla daznai ir vargina, toks pilotas turéty kreiptis j aviacijos gydytoja.

Atsiradus supimo ligai, reikia:

a) laikyti galvg tiesiai, nejudinant, nes bet koks judesys provokuoja supimo liga;

b) uzmerkti akis, kadangi taip sumazés regos ir pusiausvyros sistemy konfliktas. Sis patarimas
netinka jgulos nariams. Pasiskirstant pareigas taip, kad nereikty labai dairytis, o koncentruotis ties
skrydZio parametrais, supimo ligos simptomai susveln¢ja;

¢) intensyviau ventiliuoti kabing ar padidinti oro kondicionavimo sistemos darbg;

d) gali padéti tam tikri medikamentai, taCiau prie§ juos vartojant reikia pasikonsultuoti su
aviacijos gydytoju.
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Supimo ligos profilaktika:

a) vestibiuliarinio aparato atsparumg palaiko reguliariis skraidymai;

b) specialios vestibiuliarinio aparato treniruotés — gimnastikos ir akrobatiniai pratimai (pratimai
ant skersinio, batuto, pratimai akrobatiniame rate);

c) farmakologinés priemonés. [gulos nariams galima skirti eleuterokoko, ZenSenio preparaty,
polivitaminy su didesniu B grupés vitaminy kiekiu.

5. AKIS IR REGEJIMAS
Akis yra organas, Sviesos elektromagnetines bangas paverciantis nerviniu signalu. Akies sandara
yra panasi j optinés kameros sandara, kurioje yra anga, lesis ir Sviesai jautri dalis.

5.1. Akies sandara ir funkcijos

Kiekviena akis turi raumenis, kurie jg judina akiduobéje, todél judant] objekta galima stebéti
nepasukant galvos ir, prieSingai, fokusuotai stebéti nejudant] objekta net ir judinant galva. Stebint
judant] daikta abiem akimis, akiy raumenys veikia suderintai, jy veiklg koordinuojant smegenims.
Labai pavargus tokia koordinacija gali sutrikti, dél to viena ir kita akimis matomi skirtingi vaizdai —
susidvejings vaizdas.

Sviesa pirmiausia pasiekia ragena — skaidry akies ,langa“. Kadangi ragena yra iSgaubta, ji
Sviesos spindulius lauzia akies centro link — fokusuoja. Ragenos fokusavimo galia sudaro apie 70—80 %
visos akies fokusavimo galios.

Rainelé kontroliuoja j akj patenkancios Sviesos kiekj. Tai raumeninis organas, atliekantis
diafragmos funkcija. Rainelé¢ efektyviai, priklausomai nuo aplinkos apsSviestumo, keifia vyzdZio —
rainelés viduryje esancio plysio — dyd;. Jei stebimas objektas yra arti akies, akies vyzdys sumazéja, jei
objektas tolimesnis — vyzdys iSsiplecia. Akis geba apie 25 kartus keisti j akj patenkancios Sviesos kieki.
Taciau aplinkos apSviestumui kintant nuo silpno — naktj iki rySkaus — sauléta dieng, to maza.
Tinklain¢je esantys fotoreceptoriai cheminémis reakcijomis geba reaguoti | labai maZzus Sviesos
kiekius.

Peréje pro rageng Sviesos spinduliai kerta leSiuka. Jo forma kinta priklausomai nuo blakstieniniy
raumeny, supanciy lesiuka, jtempimo. LeSiuko kreivumas kinta taip, kad matomo vaizdo atvaizdas
kristy ant tinklainés duobutés. LeSiuko kreivumo pokytis vadinamas akomodacija. Akomodacijos
dydziui labiausiai turi jtakos amzius ir nuovargis; kai asmuo yra pavarges, akomodacija susilpnéja ir
matomas vaizdas tampa neryskus.

Kad buty aiskiai matomas artimas objektas, leSiukas sustoréja ir isigaubia. Zitrint j tolima
objekta, leSiukas suplong¢ja.

Akyje vaizdas yra matomas apverstas, taciau smegenys tai interpretuoja kaip normaly vaizda.

Tinklainé yra akies viding puse iSklojes Sviesai jautrus sluoksnis. Tinklaing sudaro dviejy tipy
fotoreceptoriai, gebantys Sviesg paversti nerviniu impulsu, kuris optiniu nervu yra perduodamas j
regimaja Zieve ir ten suvokiamas. Kadangi optinio nervo i$¢jimo i§ akies vietoje fotoreceptoriy néra,
tai Sviesa, patekusi ant Sios tinklainés dalies, yra nematoma. Ta vieta tinklain¢je vadinama ,,aklaja
déme”. Fotoreceptoriai lazdelémis ir kolbelémis vadinami d¢l savo formos. Kolbeliy kiekvienoje akyje
yra apie 6 mln.; jos susikaupusios centrinéje tinklainés dalyje, kuri vadinama duobute arba ,,geltonaja
déme“. Tolstant nuo tinklainés centro j periferija, kolbeliy mazéja ir pamazu jas pakeicia lazdelés.
Tinklainéje yra apie 120 min. lazdeliy, jos susikaupusios daugiausia 10° apie ,,geltongja déme™.
Regéjimas, dalyvaujant kolbeléms, vadinamas fotopiniu (dieniniu) matymu, o lazdeléms -
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skotopiniu (naktiniu) matymu. Kai funkcionuoja abi fotoreceptoriy riiSys vienu metu, toks matymas
vadinamas mezopiniu (prieblandiniu) matymu.

Kolbelés reaguoja tik j didelio intensyvumo $viesg ir lemia spalvy ir formy matyma. Kiekviena
kolbel¢ yra sujungta su tiesiai ; smegenis einancia nervine skaidula. Vadinasi, tik esant pakankamai
$viesos, kolbelé generuoja nervinj impulsa. Taip biina diena. Zmogaus akis geba skirti apie 1000 vienos
spalvos atspalviy.

Tinklainés periferija, kurioje yra lazdelés, gerokai jautresné Sviesai. Lazdeliy prie vienos nervinés
skaidulos gali biiti prijungta daug, todél net labai silpna Sviesa jose gali sukelti nervinio impulso
atsiradimg. Biidamos jautresnés, lazdelés skiria tik balta ir juoda spalvas. Jos lemia miisy periferinj
matyma. Skrendant naktj, prietaisy apSvietimg reikia sureguliuoti taip, kad jy rodymai bity matomi
tinklainés centrine dalimi.

Kolbelés ir lazdelés yra optinio nervo galiinélés. Taigi bidamos smegeny tesinys jos labai jautrios
deguonies stokai, alkoholio, nikotino ir medikamenty poveikiui.

Vieta tinklainéje, kur i§ akies iSeina optinis nervas, nepadengta fotoreceptoriais. Vaizdas,
krentantis j Sig tinklainés vieta, néra suvokiamas. Galima tokia situacija: zidirint tiesiai j priekj,
imanoma nepastebéti tiesiai prieSpriesiais skrendancio 1éktuvo, nes jo vaizdas patenka i aklaja démg.
Todél saugus skrydis reikalauja, jog biity nuolat trumpai pasidairoma j Sonus.

Dazniausiai aklosios démés egzistavimas problemy nesukelia, kadangi viena akimi nematoma
zona yra matoma kita akimi. Tacdiau egzistuoja tikimybé nepamatyti tiesiai artéjancio orlaivio, kurio
vaizdas patenka ] vienos akies aklaja déme, o kitos akies regimaji lauka uzstoja kitas Zmogus ar
objektas.

Kadangi atstumas tarp abiejy akiy yra apie 5 cm, vaizdas, patekes i abiejy akiy tinklaines, truputj
skiriasi. Smegenys, analizuodamos ir lygindamos $iy vaizdy skirtumus, suvokia vaizdo gylj ir atstuma
iki objekto. Taigi asmuo, turintis abiakj rege¢jima, turi daug geresnes netoli esancio objekto suvokimo
galimybes lyginant su vieng akj turin¢iu Zzmogumi. Vienaakis zmogus, remiantis aviacijos medicinos
reikalavimais (angl. Joint Aviation Requirements — JAR-FCL 3), yra laikomas netinkamu skraidyti.

Vertéty jsiminti, kad i§ zmogaus akiy j smegenis eina apie 1,2 mln. neurony, o i$ vidinés ausies |
smegenis eina apie 50000 neurony. Vadinasi, akis yra apie 24 kartus jautresné uz ausj.

5.2. Regéjimo laukai ir regéjimo aStrumas

Centringje tinklainés dalyje, duobutéje, yra vien tik kolbelés. Objekto, atkreipusio miisy démes;,
atvaizdas yra fokusuojamas ¢ia. Duobutéje yra geriausio matomumo vieta, centrinis matymas.
Regéjimo laukg sudaro centrinis ir periferinis matymas.

Regéjimo aStrumas — maziausias kampas, kai akis dar skiria du vienodai nutolusius taskus.
Daugumai Zmoniy tas kampas yra 1°; regéjimo astrumas tada yra 1,0. Regéjimo aStrumas i§ esmés
reiskia aptikima, skiriamgja gebg ar atpazinimg. Apibudinant tiksliau, regéjimo astrumas yra regéjimo
sistemos skiriamoji geba, t. y. sugebéjimas matyti atskirus ir nesusiliejanc¢ius du ar daugiau tasky, linijy
ar kity objekty. Daugelyje Europos valstybiy S$is skai¢ius gaunamas jvertinus tikrgjj tyrimo atstumg ir
atstuma, 1§ kurio objektas matomas 1 minutés regos kampu. Pavyzdziui, skaiCius 6/6 (arba 20/20)
reiskia, kad zmogus 1§ 6 metry (20 ft) mato tai, kg ir turéty gerai matyti i§ 6 metry (20 ft). Skaiciai 6/12
(arba 20/40) reiskia, kad tiriamasis asmuo i§ 6 metry (20 ft) mato tai, kg sveikas Zmogus mato i§ 12
metry (40 ft).

6/6 ar 1,0 paprastai laikoma ,,normaliu® regé¢jimo astrumu, nors jauni ir sveiki asmenys daznai
mato 6/3 ar 2,0. Lentelés, kuriose objekty dydziy riba yra 6/6, neleidzia tyréjui tiksliai jvertinti regos
astrumo.
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Tinklainés regéjimo astrumas nuo centro ] periferijg greitai krenta. Jau esant 5° kampiniam
atstumui nuo duobutés, regejimo aStrumas pablogéja dvigubai, o esant 25° — regé€jimo astrumas sudaro
tik deSimtadalj centre esancio.

Regéjimo astrumui turi jtakos daugelis veiksniuy:
a) kampinis atstumas nuo duobutés;
b) fiziniai akies defektai;

c) amZzius;

d) hipoksija;

e) rikymas;

f)alkoholis;

g) matomumas (dulkés, rikas ir t. t.);
h) apSviestumas;

1) objekto dydis ir kontiirai;

J) atstumas;

k) objekto ir aplinkos kontrastas;

1) objekto reliatyvus judéjimas;

m) narkotikai ir medikamentai.

5.3. Adaptacija prie Sviesos ir tamsos

Regéjimas galimas dél tam tikry cheminiy reakcijy akyje. Kolbelése visada yra cheminés
medziagos — jodopsino. Lazdelés turi rodopsino. Rodopsino lazdelése yra ne visada, kadangi Sviesa ji
suardo ir lazdelés tampa nejautrios Sviesai.

Adaptacija prie Sviesos. Netikétai apSvietus akis dideliu Sviesos srautu, akys greitai, per 10
sekundZziy, prie to prisitaiko. Taciau, bunant stiprioje Sviesoje ilga laika, fotoreceptoriuose esantis
pigmentas suyra ir akiy jautrumas maz¢ja. Greitai jéjus j tamsesn¢ patalpa, iki tol, kol jvyks adaptacija
prie tamsos, rega bus aiSkiai nepakankama. ISbuvus ilgesnj laika tamsioje patalpoje, akys tampa
perdétai jautrios Sviesai ir net silpna Sviesa gali sukelti fotoreceptoriy dirginima.

Adaptacija prie tamsos. Ji vyksta dviem etapais. Pirmiausia iSsiplecia vyzdys ir pradeda
aktyviau funkcionuoti kolbelés. Sis etapas trunka apie 10 minuéiy. Véliau, lazdelése pasigaminus
regéjimo pigmento, didéja jy jautrumas. Maksimalus jautrumas Sviesai pasiekiamas po 60 minuciy. Per
ta laikg jy jautrumas padidéja 10000 karty.

5.4. Naktinis (skotopinis) matymas

Turbtt teko pastebéti, kad esant blankiam apSvietimui tam tikra objekta lengviau pastebéti zitirint
ne i ji, bet Salia jo. Taigi, skotopinis matymas patiriamas silpno apSvietimo salygomis. Kolbeléms
tapus neefektyvioms, sunku jzitiréti objekto struktiira, detales, spalva. Kadangi duobut¢je lazdeliy néra,
naktj akies centrin¢ dalis nefunkcionuoja. Kai jos jau biina visiSkai nejautrios, centriné tinklainés dalis
tampa ,,naktine aklaja déme*; ji biina regéjimo lauko centre ir uzima 5-10° plota.

D¢l ,,naktinés aklosios démés* fenomeno naktj zilrint tiesiai | objekta jis yra nematomas.
Aviatoriai turi mokéti naudotis periferiniu regéjimu tam, kad iSvengty skotopinio matymo efekty.
Norint kompensuoti skotopinio matymo trikumus, reikia dairytis, o norint stebimg objekty iSlaikyti
regéjimo lauke — po truputj keisti zitir¢jimo kampg. Pastebéta, kad, jei naktj i objekta zitrima ilgiau
kaip porg sekundziy, jis gali dingti i§ regéjimo lauko — patekti j ,,nakting aklaja déme*.
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Patyre aviatoriai 30 minuciy prie§ naktinj skrydj vengia stiprios Sviesos. Kad buty galima
apsisaugoti nuo neigiamo zaibo Sviesos efekto skrydzio audringg nakti metu sustiprinamas prietaisy
apSvietimas. Atsiradus nuovargiui, prietaisy apSvietima taip pat reikéty sustiprinti.

Atmosferos zona nuo juros lygio iki 10 000 ft auk$c¢io vadinama ,,indiferentiSka zona*, kadangi
dienos metu joje sveikas zmogus jauciasi visisSkai gerai. Taciau §ioje zonoje truputj pablogéja naktinis
matymas. Akies fotoreceptoriai yra ypac jautriis deguonies stokai.

Negaunant papildomai deguonies, naktinis matymas blogéja taip:

3500 ft 5%

9000 ft 18 %
13000 ft 35%
17000 ft 50 %

Labiausiai naktiniam matymui turi jtakos:
a) amzius;

b) nuosaiki hipoksija;

¢) aukstis kabinoje didesnis kaip 8000 ft;

d) rikkymas;

e) alkoholis;

f) nestipris negalavimai ir ligos;

g) vitamino A trukumas.

5.5. ,,Tus¢io lauko* trumparegysté

Fokusuojant zvilgsnj i labai artimus objektus, akiy vizualinés aSys susikirs, o fokusuojant j
daugiau kaip 6 m nutolusius objektus, akiy vizualinés asys bus lygiagregios. Ziiirint j tui¢ia dangy,
kuriame néra aiskiy objekty, akys turi tendencijg fokusuoti zvilgsnj 1-1,5 m atstumu. Tai vadinamoji
,tuscio lauko* trumparegysté. Vizualiai skrendantis pilotas turi jdémiai stebéti, ar tus¢iame danguje
néra kity orlaiviy ar kliticiy, ir sufokusuoti zvilgsnj i pastebéta objekta. Situacija apsunkina kiti arti
esantys objektai, lietaus laSai ant priekinio stiklo; akys nattraliai fokusuosis j §j atstuma. ,,TuSc¢io
lauko® trumparegystés fenomenas pasitaiko esant giedram dangui dideliame aukStyje ar visiskoje
tamsoje. Aviatoriai, mazindami nepalankiy Sio fenomeno efekty tikimybe, periodisSkai paziiiri j toliau
kaip 2 m nuo veido nutolusius objektus — antZeminius orientyrus, sparny galus. Tam reikia nemazy
pastangy, nes akys natiiraliai stengiasi fokusuoti zvilgsnj j artimus objektus.

5.6. Intensyvi Sviesa

Tam tikrais atvejais ] akis gali kristi nejprastai daug Sviesos. Normaliomis salygomis akys turi
pakankamai savisaugos ir savireguliacijos priemoniy, mazinanciy ] akis patenkancios Sviesos kiekj —
akis apsaugo antakiai, akiy vokai. Si apsauga geriau apsaugo nuo i§ vir§aus krintanios $viesos.
Skrendant dideliuose auks¢iuose Sviesa sklinda ir 1§ apacios, atsispindédama nuo debesy, vandens
pavirSiaus. Saulés Sviesa, esancig dideliuose auksciuose, sudaro daugiausia didelés energijos mélyni ir
ultravioletiniai spinduliai. Jy ilgalaikis poveikis gali sukelti tinklainés ir leSiuko ligas, taciau daugelio
kabiny stiklai nepraleidzia ultravioletiniy saulés spinduliy.

5.7. Saulés akiniai

Saulés akiniai gali visiSkai apsaugoti nuo iSvardinty problemy. Taciau jsigyjant saulés akinius
reikéty pasikonsultuoti su aviacijos medicing iSmananciu akiy gydytoju.

Saulés akiniai turi atitikti Siuos reikalavimus:

a) biiti smiigiams atspariis;

43



b)turéti plonus metalinius rémelius;

c) siekiant padidinti atsparuma, jie turi biiti padengti polikarbonatu;
d)turéti geras optines savybes;

e)sugerti 85-90 % Sviesos energijos;

f) turéti tinkamas Sviesos sugérimo savybes.

Pilotai yra supazindinami su akiniy niuansais. Pigiis akiniai nepasiZymi geromis optinémis bei
Sviesos sugeérimo savybémis ir gali iSkraipyti vaizda, sukeldami suvokimo problemas skrydzio metu.
Fotochrominiai akiniai yra uzdrausti naudoti skrydzio metu, kadangi dél inertiSkumo per létai
iSblunka ar patamséja. Iskridus i Sviesos zong praeina kelios minuteés, kol akiniai pakankamai patamséja
ir mazdaug 15 minuciy — kol pasiekiamas didziausias absorbcijos lygis. Iskridus j debesj, stiklai
visiSkai iSblunka per mazdaug 30 minuciy, nors daugiau kaip pusé¢ absorbcijos savybiy prarandama per
pirmasias 5 minutes. Sis blogo matomumo laikas yra aigkiai nesuderinamas su skrydziy sauga.

5.8. Akiy judesiai

Kiekviena akis turi 6 raumenis, kurie ja judina akiduobéje, todé¢l judantj objekta galima stebéti
nepasukant galvos ir, prieSingai, stebéti nejudantj objekta net ir judinant galva. Stebint judantj daikta
abiem akimis, joms reikia veikti suderintai. Esant normaliai biisenai, abiejy akiy raumeny veikla
koordinuoja smegenys. Labai pavargus tokia koordinacija gali sutrikti, dél to abiem akimis matoma
skirtingai — susidvejings vaizdas. Akiy pavirSiy nuolat drékina asary liauky gaminamas skystis. Asaros
taip pat turi ir Svelny antiseptinj poveikj. Esant mazai oro drégmei, kaip yra keleiviniuose léktuvuose
skrydzio metu, akys sausé¢ja, pradeda perstéti.

5.9. Regos defektai

Daugelis regos defekty yra dél iSkreiptos akies obuolio formos.

a) Hiperopija, arba toliaregysté — tai daZniausiai pasitaikanti akies yda. Siuo atveju lygiagretiis
spinduliai, per¢j¢ pro akies opting sistema, susikerta jsivaizduojamoje erdvéje uz tinklainés. Tokios
akies zidinio nuotolis yra per didelis, o klinikiné refrakcija yra silpnesné negu normalios akies.
Toliarege akis pritaikyta besiglaudziantiems spinduliams, bet tokiy spinduliy gamtoje néra, nes néra
tokio tasko, 1§ kurio jie galéty sklisti. Tod¢l pries toliarege akj néra ir tolimiausio gero matymo tasko,
jis biity tarsi uz jsivaizduojamos akies. Tokios akies tinklainéje susidaro tik neaiSklis vaizdai.
Toliaregysté koreguojama glaudziamaisiais (teigiamais) lesiais.

b) Miopija, arba trumparegysté, tai tokia yda, kai lygiagretiis spinduliai, per¢je pro akies opting
sistemg, susikerta prieS tinklaing, t. y. akies Zzidinio nuotolis yra per trumpas. Trumparegé akis
pritaikyta prasiskleidziantiems spinduliams, kurie sklinda i$ netoli esancio tasko, t. y. tolimiausio akies
gero matymo tasko. Tokia akis gerai mato tik netoli esancius daiktus, ir kuo ar¢iau prie akies yra Sis
taSkas, tuo didesnio laipsnio yra trumparegyste. Prisimerkus sklaidos ratai sumazéja, kadangi taip
,susiaurinamas‘ lesiukas ir vyzdys, o vaizdas iSrySkéja. Trumparegysté koreguojama sklaidomaisiais
(neigiamais) leSiais.

c) Presbiopija, arba senatviné toliaregysté. Akies gebéjimas keisti leSiuko kreivumg ir zidinio
nuotolj — akomodacija — priklauso nuo lesiuko elastingumo. Zmogui senstant lesiuko elastingumas
maz¢ja. Sulaukus 40-50 mety akomodacija tampa jau nepakankama ir atsiranda senatviné toliaregysté.
Ji pradeda reikStis nesugeb¢jimu aiSkiai matyti arti esanciy smulkiy daikty silpno apSvietimo
salygomis. Senatviné toliaregysté koreguojama silpnais glaudziamaisiais l¢Siais.

d) Astigmatizmas. Sveikos ragenos pavirSius yra sferinis. Astigmatizmo atveju ragenos
iSgaubtumo spindulys vienuose jos meridianuose yra mazesnis, o kituose — didesnis. Mazesnio
spindulio meridianuose lauziamoji geba didesn¢ ir, atvirk$ciai, didesnio spindulio — mazesné.
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Astigmatizma dazniausiai lemia asferiSka ragena, kartais netaisyklingai gaubtas lesiukas. Trumparegis
pacientas skundziasi blogu matymu j tolj, toliaregio pagrindinis nusiskundimas yra vargstancios akys ir
net galvos skausmai, o astigmatika kamuoja abi bédos. Jo regéjimo rySkumas tiek j artj, tiek j tolj yra
silpnas. Vaizdai yra iSkreipti. Akiy maudimas ir galvos skausmai yra nuolatiniai palydovai Zmoniy,
turiniy Sig akiy yda. Astigmatizmas taisomas cilindriniais l¢Siais.

e) Katarakta. Vystantis kataraktai akies leSiukas sustoréja ir susidrumscia. Biidamas skaidrus,
lgSiukas praleidzia Sviesos spindulius, dél savo gaubtumo juos lauzia ir nukreipia j tinklaine. Pro
susidrumstusj leSiuka sunkiai prasiskverbia Sviesa. Akis mato neryskiai. Dazniausiai katarakta buna
senatviné (90 proc. visy atvejy). Ji atsiranda vyresniems nei 50 mety zmonéms, dazniausiai biina
abipuse, tik skirtingo intensyvumo. Taciau dar skiriamos prieSsenatvinés, traumines, toksinés ir kitos
igytos kataraktos. Chirurginiu buidu §i liga nesunkai pagydoma, po gydymo pilotai gali skraidyti.

f) Glaukoma. Tai akiy liga, sukeliama padidéjusio skysc¢iy spaudimo akyje. Akies skystis, kurio
spaudimas normaliai yra 10-20 mm Hg st., apsaugo leSiukg ir maitina ragena. Sutrikus akies skyscio
nutekéjimui pazeidZiamas optinis nervas, siaur¢ja regéjimo laukas (23 paveikslas). Pagrindiniai
glaukomos simptomai:

e astrus akies skausmas;

¢ neaiSkus matymas;

e padid¢jes jautrumas ryskiai Sviesai,

e regéjimo lauko pablogéjimas;

¢ raudonos démés akyje.

Negydant glaukomos galima ir apakti.

5.10. Kontaktiniy leSiy naudojimas

Kontaktiniai lgSiai, lyginant su akiniais, uztikrina geresnj periferini matymg. Todél dauguma
piloty stengiasi jsigyti ir naudoti kontaktinius lgSius. Taciau be privalumy, kontaktiniai lesiai sukelia ir
tam tikry problemy:

a) Ragena neturi savo kraujotakos, o reikalingg deguonj gauna i$ aplinkos oro. Kontaktinis l¢sis
yra ant akies uzdétas svetimkiinis. Svelni hipoksija ir dehidratacija, atsirandandios dél sauso oro
skrydzio metu, sustiprina neigiamg kontaktiniy lesiy poveik].

b) Kabinos dekompresija gali sukelti burbuliuky susidarymg po kontaktiniais l¢Siais.

c) Kontaktiniai leSiai gali biiti iSstumti 1§ vietos neatsargiai patrynus akis, smiigio j veida ar
perkrovy metu.

vt —

gydytojui. Bifokalinius kontaktinius l¢Sius naudoti draudziama.

5.11. Spalvinis matymas

Igulos nariai privalo puikiai skirti spalvas, kadangi spalvos susijusios su:
a)navigacinémis orlaiviy Sviesomis;

b)oro uosty kilimo ir tipimo taky apSvietimu;

c)klititimis ant zemés;

d)kabinos prietaisy dizainu ir apSvietimu;

e) zemélapiais ir schemomis;

f) avariniy situacijy signalais;

g)Sviesos signalais.
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Zmogaus akis sugeba justi ir skirtingai reaguoti j 400—750 nm ilgio bangy $viesa. Tinklaingje yra
trys spalvinés regos komponentai. Vienas komponentas labiausiai reaguoja j ilgabangius Sviesos
spindulius ir sudaro raudonos spalvos ispidj, kitas — i vidutinio ilgumo bangy Sviesa, sudaro zalios
spalvos ispudj, o treCiasis — jautriausias trumpabangiams Sviesos spinduliams ir sudaro violetinés
spalvos jspudj. Tam tikro ilgio Sviesos bangos dirgina ne vien joms jautriausiag komponenta, bet Siek
tiek ir kitus du, todél skiriamos jvairios spalvos. Kai zmogus jaucia visas tris spalvas, bet vieng jy
silpniau, tokia spalviné rega vadinama trichromatine anomalija. Gali biiti sutrikgs raudonos arba Zalios,
arba violetinés spalvos jutimas. Dazniausiai pasitaiko raudonos spalvos skyrimo sutrikimy. Tada §i
spalva matoma kaip pilka. Dél spalvinés regos anomalijos Zmogus kartais spalvas skiria gerai, kartais
klysta. Kai yra stiprus dirgiklis, pavyzdziui, Sviesoforo raudona Sviesa, tuomet spalva jauc¢iama gerai,
bet kai Sviesos dirgiklis silpnas, pavyzdziui, sklinda i§ specialiy spalvoty lenteliy, spalvos nematoma.

Igimta spalvinés regos yda vadinama daltonizmu (angly chemiko J. Daltono, turéjusio spalvy
sutrikimo defekta ir ji aprasiusio 1798 metais, vardu). Jis yra paveldimas (vienas i§ tévy turi Sig yda,
arba abu tévai yra geno, lemiancio spalvinio matymo sutrikima, neséjai). Vyrai serga dazniau — apie 8
%, moterys — 0,5 %.

Igyti spalvinés regos sutrikimai kartais gali atsirasti sergant tinklainés, gyslainés ir regos nervo
uzdegimu, centrinés nervy sistemos patologija, esant tinklainés atSokai.

Esant visiSkam spalvinio matymo sutrikimui asmuo laikomas netinkamu aviacijos specialisto
licencijai gauti.

5.12. Rega ir greitis

Judéjimo greitis — vienas i§ pagrindiniy transporto priemoniy tobuléjimo rodikliy. Aviacija
greiCio atzvilgiu yra pazengusi gerokai toliau uz kitas transporto priemones. Greitis zmogaus
organizmui nekenkia, bet su salyga, kad Zzmogus judéjimo metu yra apsaugotas nuo salycio su aplinka,
kurioje vyksta judéjimas. Pavyzdziui, judédamas vandeniu, Zzmogus turi biiti apsaugotas nuo sagly¢io su
juo, ir tada judéjimo greitis tampa indiferentiniu dirgikliu. Kitas pavyzdys — jokiy pojiciy nebuvimas
judant pastoviu greiciu Iéktuvu ar kosminiu laivu. Bet greicio jtaka tampa labai reikSminga tada, kai
zmogus valdo judéjima, kai jis turi tinkamai reaguoti i aplinkos pasikeitimus, atpaZinti prieSpriesiais
judancius objektus, keisti judéjimo krypti. Kuo didesnis greitis, tuo sunkiau kontroliuoti judéjima.

PaprascCiausias veiksmas — mygtuko nuspaudimas — uztrunka 0,2 sekundés. Orlaivio tlipimo
greiciui esant 300 km/h, per sekundg¢ jis nuskrenda 85 metrus. Jei Siame etape 40—50 m atstumu pilotas
pastebés kliiitj, tai tam, kad priimty teisingg sprendimg ir atlikty koreguojamuosius veiksmus, jis turi
0,5 sekundés. IS to matyti, kad 40—-50 m atstumas yra ,,akloji zona*, kurioje zmogus dél savo
psichofiziologiniy savybiy negali aktyviai kontroliuoti jud¢jimo. Didé¢jant greiciui, ,,akloji zona® irgi
didéja. PriesprieSinio judéjimo atveju ,,aklosios zonos“ sumuojasi proporcingai kiekvieno orlaivio
judéjimo greiciui.

Normaliomis sglygomis sensomotorinés reakcijos laikas (tinklainés suzadinimas, smegeny
reakcija, suvokimas, atpazinimas, jvertinimas, sprendimo priémimas, atsakas ir jo jvertinimas) trunka
apie 5—7 sekundes. Skrendant dideliu grei¢iu (daugiau kaip 450 mazgy) nedideliame aukstyje (Zemiau
500 ft) pagrindine problema tampa reliatyvus reakcijos laiko pailgéjimas.

Nors reakcijos laikg pailgina daugelis veiksniy — intensyvus darbo kriivis, nuovargis ir t. t. —
svarbiausi yra vaizdo suvokimo kokybei turintys jtakos veiksniai:

a)blogos atmosferos salygos;

b)tamsa;

c)objekto dydis ir kontrastas;
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d)matomas kampinis greitis.
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6. SKRYDZIAI IR SVEIKATA

Aviatoriy darbo aplinkos veiksniai yra labai specifiski. Tai padidéjes triuk§mo, vibracijos,
jonizuojanciosios spinduliuotés, elektromagnetinio lauko lygis, nepalanki Siluminé aplinka, sumazéjes
slegis ir deguonies kiekis bei kiti veiksniai. Tai unikalus, kitoms profesijoms nepasitaikantis derinys.

6.1. Skraidymas ir sveikata

Umus piloto sveikatos pablogéjimas skrydzio metu néra retas reiSkinys. Tadiau uZtikrinti
reikiama skrydziuy saugos lygi padeda trys salygos:

a) avialinijy jgulose visada biina du pilotai;

b) tik 10 % viso skrydzio laiko yra kritiniai (kilimas ir Zeméjimas tupiant);

¢) civilinés aviacijos specialisty sveikatos priezitra yra geresné, lyginant su daugeliu kity
profesijy.

Siame skyriuje supaZindinsime su specifiniais aviacijos specialisty sveikata Zalojanciais
veiksniais.

6.2. Pagreitis

Transporto priemonés dazniausiai juda netolygiai. Aviacijoje judé¢jimo greitis priklauso nuo
varikliy darbo rezimo, skrydzio manevro ir kt. Grei¢io dydzio ar krypties pasikeitimas vadinamas
pagreiciu. Aviacijos medicinoje nagrin¢jami 3 pagreiciy tipai: linijinis, radialinis ir kampinis.

a) Linijinis pagreitis — greiio pokytis nesikei¢iant judéjimo krypciai. Jis atsiranda orlaiviui
kylant ir tupiant, greité¢jant ar 1étéjant, katapultavimosi, paraSiuto iSsiskleidimo ir prizeméjimo metu.
Linijinis pagreitis, atsirandantis kilimo ar tipimo metu, keiCiantis grei¢iui skrydzio metu, paprastai yra
nedidelis — 0,4-1 g, veikia nugara—kriitiné ar prieSinga kryptimi ir keleiviams bei jgulos nariams
nesukelia jokiy nemaloniy pojii¢iy. Dideli linijiniai pagreiciai atsiranda, kai kylant naudojama
katapulta, erdvélaivio starto metu.

b) Radialinis, arba jcentrinis, pagreitis — bet koks krypties pasikeitimas, nesikeiciant greiciui.
Aviacijoje Sio tipo pagreitis atsiranda orlaivio evoliucijy metu ir yra gerokai daznesnis uZz linijinj
pagreit]. Orlaiviy manevrai ore yra dazniausia radialiniy pagrei¢iy prieZastis.

c) Kampinis pagreitis kyla kartu keiCiantis ir skrydzio kryp¢iai, ir grei¢iui. Skraidant kampinis
pagreitis nesukelia sunkiy fiziologiniy pokyciy, taciau gali sukelti erdvinés orientacijos praradimg.

Zmogaus king nuolat veikia Zemés gravitacijos laukas ir tam kinas yra gerai prisitaikes.
Moderntis orlaiviai yra greiti ir manevringi, tam tikrais skrydzio etapais jy jgulos nariai gali patirti
nejprastus gerokai didesnius pagreicius. Pagal veikimo trukme pagreiciai skirstomi j:

a) trumpalaikius, veikiancius trumpiau nei 1 sekund¢. Dazniausiai tokie pagreiciai biina
palieciant zeme¢ ar susiduriant su klititimi;

b)ilgalaikius — veikiancius nuo 1 sekundés iki keliy minuciy. Ilgalaikiai pagreiiai atsiranda
orlaiviy jvairiy manevry ore metu, paleidziant j orbitg erdvélaivius ar griztant is jos.

6.3. Perkrovos

Zmogaus organizmas yra gerai prisitaikes gyventi Zemés gravitaciniame lauke. Bet greitéjant
orlaiviui zmogaus kiing gali veikti jégos, gerokai didesnés uz sunkio jéga. Patogumo délei perkrovos
matuojamos kartais: kiek karty perkrova sukélusi jéga virsija kiino mase.

Perkrovos kryptis yra prieSinga ja sukelusio pagreiCio krypciai. Perkrovos kiing veikia trijose
aSyse ir yra zymimos: i8ilginé Gz, skersiné Gx ir Sonin¢ Gy.
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Analizuojant pagreiciy sukeliamus efektus zmogaus kiine, naudojama trijy koordinaciy sistema
(X, Y ir Z), kuriose Z aSis sutampa su iSilgine Zmogaus kiino aSimi.

Zmogaus kiinas yra sudétinga biologiné sistema; audiniai turi skirtingg tankj, elastinguma,
paslankuma kiine. Perkrovy metu labiausiai deformuojasi sunkiausi ir elastingiausi organai — kepenys,
plauciai, smegenys. VirSijus §iy organy atsparumo ribas, atsiranda pazeidimy, kuriy sunkumo laipsnis
priklauso nuo perkrovy fiziniy charakteristiky:

a)Perkrovos dydis (intensyvumas). Kuo perkrova didesné, tuo ji zalingiau veikia. Pagal
intensyvuma perkrovos skirstomos | tris grupes:

. maza perkrova; ji nesukelia Zalos organizmui esant pla¢iam kity perkrovos parametry
diapazonui;

e  viduting; nezaloja esant optimalioms kity perkrovos parametry charakteristikoms;

o kritiné; jos veikimo metu Zmogus gali Ziiti ar buti sunkiai suzalotas.

b)Trukmé. Léktuvo manevro metu kilus 12 vienety perkrovai pilotas praras samong po 2 s, o
zmogus, nusokes nuo stalo, patirs 12—15 vienety perkrova be jokiy savijautos sutrikimy. Tarp $iy
dviejy atvejy yra skirtumas — laikas, kiek perkrova veikia. Didesn¢, bet trumpalaiké perkrova yra
toleruojama taip pat kaip ir maza, bet ilgalaiké.

c)Perkrovos didéjimo greitis. Orlaiviui jsibégéjant kilimo take, perkrova did¢ja létai. Avarijos
metu orlaivio grei¢iui sulétéjus per labai trumpg laika, perkrova labai greitai didéja ir jos padariniai yra
didesni.

d) Kryptis, kuria veikia perkrova, taip pat turi jtakos tam tikriems fiziologiniams pokyc¢iams
organizme atsirasti. Perkrovos, veikiancios ilgosios kiino aSies z kryptimi, yra blogiau toleruojamos,
negu veikiancios trumpyjy kiino asiy x ir y kryptimis.

Trumpalaikés (smiiginés) perkrovos. Zmogaus organizmas gali atlaikyti apie 25 G trumpalaike
perkrova isilginéje kiino aSyje ir apie 45 G trumposiose kiino aSyse. Jégos, sukeliancio didesnes
perkrovas, gali rimtai suzaloti ar net mirtinai traumuoti.

Juosmeninis dirzas, kurj segasi dauguma avialinijy keleiviy, yra paprasciausia apsaugos priemone.
Verta atsiminti, jog geriausiai apsaugo nuo smiginiy perkrovy tik tinkamai uzsegti dirzai. Jei dirzas per
laisvas, smuginiy perkrovy metu Zzmogaus kiinas gali i$slinkti i§ vietos ir gali biti traumuojama galva,
keliai, suspaudziami vidaus organai.

6.4. Fiziologiniai +Gz perkrovuy efektai

Siuolaikiniy manevringy orlaiviy jguly nariai yra daznai veikiami ilgalaikiy pagrei¢iy, veikianéiy
iSilginéje kuino asyje. Daugelio kariniy orlaiviy techninés savybés leidzia iki 60 sekundziy atlaikyti nuo
+8 Gz iki +10 Gz perkrovas, o naujausiy naikintuvy +12 Gz perkrovos laikas priklauso tik nuo kuro
rezervo. Nuo tada, kai buvo sukurtas prieSperkrovinis kostiumas, Zmogaus galimybés vél tapo
pagrindiniu orlaiviy galimybes ribojanciu veiksniu.

Ilgalaikés +Gz perkrovos metu juntama:

a)Esant apie 2 Gz juntamas padidéjes kiino svoris. Apsunksta galiinés, tampa nejmanomi jy
judesiai. Apsunksta galva, problemy dar prideda visi ant galvos esantys daiktai — Salmai, naktinio
matymo prietaisai, deguonies kaukés ir kiti. Net nesant jokio svorio ant galvos, Zmogus ir tai nebegali
pakelti +8 Gz perkrovos nulenktos galvos. Paprastas Salmas, daZznai sveriantis apie 2 kg, Sig riba
pazemina iki (+4) — (+6) Gz. O pasikartojan¢iy manevry metu kylancios perkrovos labai pagreitina
kaklo raumeny nuovargj ir skausma. Be to, staigiai ir netikétai atsiradus perkrovai, galva energingai
nulenkiama zemyn, suzalojami minkstieji kaklo audiniai, galimi kaklo slanksteliy ltziai.
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b)Atsiradus perkrovai, apsunksta kiino audiniai ir galinés. Esant +2,5 Gz tampa sunku atsistoti, o
perkrovai padidéjus iki +3 Gz — nejmanoma. Nuo +3Gz daug sunkiau tampa valdyti ir ypac pakelti
rankas, nuo +8 Gz — nejmanoma.

c)Esant apie +3—4 Gz veido apatiné dalis nukrenta, vidaus organai pasislenka Zemyn, plauciai ir
Sirdis spaudzia zemyn diafragma, todél padidéja krutinés apimtis ir sutrinka kvépavimo procesas.

d)Perkrovoms yra jautriausia Sirdies ir kraujagysliy sistema, o skeletas ir minkstieji audiniai
salygiskai nesunkiai atlaiko jy veikima. Sirdies ir kraujagysliy sistema yra sudaryta i§ elastingy
kraujagysliy ir skysto audinio — kraujo, ir tam, kad ji normaliai funkcionuoty, reikia atitinkamo kraujo
turio ir arterinio kraujo spaudimo. Perkrovos, ypa¢ uzsitesusios, sutrikdo normalig kraujotaka. Galvos
smegenys — jautriausia kraujospiidzio pokyc€iams struktiira — yra apie 30 cm vir§ Sirdies. Kai kiing
veikia +5 Gz perkrova, 30 cm aukscio kraujo stulpelis sudaro 120 mm/Hg slégj. Kadangi Sis slégis yra
lygus normaliam arteriniam kraujo spaudimui, tai smegenyse kraujotaka sutrinka ir Zmogus praranda
samong. Normaliai slégis akyje — akispuidis yra apie 20 mm/Hg. Jei teigiama Gz perkrova sumazina
sistolinj kraujo spaudima galvoje iki 20 mm/Hg, sustoja kraujotaka akiy tinklainése. Pilotui nuo
periferijos ima siauréti regéjimo laukas — kyla vadinamoji pilkoji danga, o, kraujotakai tinklain¢je
sustojus, regé¢jimas dingsta visiSkai — atsiranda juodoji danga. Toliau perkrovai nemaZzéjant,
prarandama samoné. Samoné grjzta praéjus 10—15 s po perkrovos veikimo pabaigos ir net atgaves
samong pilotas dar 20-30 s nesugeba normaliai orientuotis ir teisingai vertinti situacijos.

e) Esant apie +8 G sutrinka pojiciai.

f) Skausmingai susitraukia blauzdy raumenys.

6.5. Fiziologiniai -Gz perkrovy efektai

Esant galva—kojos krypties pagreiciui, pavyzdziui, greitai zeméjant, atliekant suktukus, jau¢iama
—Gz perkrova, veikianti kojos—galva kryptimi. Kadangi tai nemalonus jausmas, pilotai jo stengiasi
iSvengti. Veikiant kojos—galva krypties perkrovai, galvoje padidéja arterinis ir veninis slégiai. Dél to
gali plysti smulkios pavir§inés galvos venos. Kraujosriivos akyse — pirmasis —Gz zalojancio poveikio
pozymis. Staigiai atsiradusi —3 Gz perkrova yra laikoma zmogaus tolerancijos riba. Atliekant manevra,
kurio metu susidaro —Gz perkrova, pakyla apatinis akies vokas ir uzdengia rageng — atsiranda
raudonoji danga.

Uzsitesus perkrovai, galvoje ir kakle susitvenkes kraujas difunduoja j aplinkinius audinius. Tada
sumazéja kraujo apytakoje esancio kraujo kiekis, maziau kraujo grizta j Sirdj. Pablogéjus smegeny
apriipinimui deguonimi, pilotas praranda sgmong.

6.6. Atsparumas perkrovoms

Nors skirtingy zmoniy atsparumas +Gz perkrovoms beveik vienodas, yra nustatyti +Gz
tolerancija gerinantys ar bloginantys faktoriai.

Atsparumg perkrovoms mazina: hipoksija, hiperventiliacija, mazas kraujospidis, stresas,
nuovargis, karstis, zemas gliukozés kiekis kraujyje (hipoglikemija), rikymas, nutukimas, alkoholis.

Sveikas suauges Zmogus gali neprarasti sagmonés esant +3,5 Gz perkrovai. Atsparuma
perkrovoms didina:

a) Kuno padétis. Nustatyta, kad tolerancija +Gz perkrovoms galima padidinti suteikiant kiinui
atitinkama padét] — sumazinant atstumga tarp Sirdies ir galvos, didinant sistolinj kraujo spaudima.
Pilotas palinksta pirmyn, kiek galima zemiau nulenkia galva (taip sumaZzéja kraujo stulpelio tarp Sirdies
ir smegeny aukstis) ir jtempia pilvo bei galiiniy raumenis. Tinkamai atlieckami Sie pratimai atsparuma
perkrovoms padidina 2-4 G. Zmogaus atsparumas kritiné—nugara ar nugara—kriitiné krypties
perkrovoms yra didesnis negu galva—kojos krypties perkrovoms. Todé¢l, keiciant piloto padétj kabinoje,
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galima padidinti atsparumg perkrovoms. Eksperimentais nustatyta, kad optimalus kampas tarp
perkrovos veikimo vektoriaus ir kréslo atloSo yra 65°. Esant 85° kampui, atsparumas ilgalaikéms
perkrovoms padidéja 15 G, kai kampas 30°-2 G. Siekiant optimizuoti piloto darba, reikia, kad kréslo
atloSo atsilenkimo kampas galéty keistis nuo 17° iki 65°. Kovinio manevravimo metu keiciantis
seédynés atloso atlenkimo kampui, pageréja piloto fiziologinis komfortas, sumazéja nuovargis.

b) Keliais paprastais veiksmais galima 1-1,5 G padidinti tolerancija perkrovoms. Padidinus
slégj pilvo ertméje, iSlaikant jprastame aukstyje diafragmg veninis kraujas lengviau grjzta i§ kojy. Tai
pasiekiama keliais paprastais biidais: jtempiant pilvo raumenis, jsitempiant, Saukiant, jtempiant kojy
raumenis, kurie trukdo kraujui sutekéti  kojas.

Svarbu Zinoti, jog Sie pratimai turi buti atliekami trumpai su pertriikiais, kadangi jie yra
varginantys ir gali sukelti kitus pasalinius efektus.

c) PrieSperkroviniai kostiumai. Jie yra dviejy tipy: pneumatinis, plokS¢iomis kameromis
atspaudziantis kojas ir pilvo apacig, ir prieSperkrovinis kostiumas su jtempimo sistema, kuri
vamzdinémis kameromis jtempia priesperkrovinio kostiumo audinj. Sio tipo prie§perkrovinis kostiumas
yra konstrukciskai sujungtas su aukStybiniu kompensuojanciu kostiumu. Perkrovos metu iSsipucia
prieSperkrovinio kostiumo kameros, spausdamos kraujg i§ apatiniy galtiniy aukStyn, o pilvo kamera
neleidzia nusileisti diafragmai. Tai padeda palaikyti didesnj kraujo spaudimg virSutin¢je kiino dalyje.
Tinkamai dévint prieSperkrovin] kostiumg atsparumas perkrovoms padid¢ja 1,5-2,5 G. Taciau
skraidant Siuolaikiniais naikintuvais to nepakanka.

Atsparumas —Gz perkrovoms yra nedidelis. —3 Gz perkrova daugelis sveiky Zmoniy gali iSlaikyti
tik keleta sekundziy.

Atsparumo perkrovoms ribos
Ilgalaiké perkrova:
Atsipalaidavusio asmens — apie +3,5 G
Asmens, atliekancio
priesperkrovinius pratimus, nuo +7 iki +8 G

Trumpalaiké perkrova:
25 G isilginéje kino aSyje
45 G trumposiose kiino asyse

6.7. Barotrauma

Zmogaus kiino ertmése normaliai yra tam tikri dujy kiekiai. Kylant aukstyn ir mazéjant iSoriniam
slégiui, kiino ertmése esancios dujos pleciasi. Jei joms néra kur iSeiti, padidéjes dujy slégis sukelia
skausmg. Yra Sios barotraumeos: aukstybinis pilvo skausmas, aukStybinis ausy skausmas, aukstybinis
veido anciy skausmas, aukstybinis danty skausmas ir plau¢iy barotrauma.

a) Auk$tybinis ausies skausmas. Vidurinéje ausyje yra apie 1,0-1,5 cm’ oro. Mazéjant
iSoriniam slégiui, besipleciantis vidurinéje ausyje oras Eustachijaus vamzdziu iSeina j nosiarykle. Dél
Eustachijaus vamzdzio anatominiy savybiy oras lengviau iSeina i$ viduriniosios ausies, negu grjzta,
todel aukstybinis ausies skausmas daznesnis leidZiantis negu kylant. Sloguojant, gripuojant ar sergant
kitomis nosiaryklés ligomis, Eustachijaus vamzdis paburksta ir oras pro ji nepracina. Oro slégis
viduringje ausyje ir iSoréje skiriasi, ausies buignelis ilinksta. Si biisena yra skausminga. Be skausmo
gali biti: laikinas kurtumas, galvos svaigimas, skambesys ausyse, buignelio plySimas.

Jeigu leidziantis ima skaudéti ausis, palengvéjimo galima sulaukti tik pakilus j tokj auksti,
kuriame susilygins iSorinés ir vidinés ausies slégis, tada Iétai Zeméti. Greitas Zeméjimas mazame
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aukStyje yra pavojingesnis, negu zem¢jimas tokiu pat grei¢iu dideliame aukStyje. Skrydzio metu
leidziantis pradéjus skaudéti ausj, slégima viduriniojoje ausyje galima iSlyginti atliekant rijimo,
kramtymo, ziovavimo judesius, jtempiant gerklés raumenis. Jei tai nepadeda, atlickamas Valsalva
pratimas — uZsi¢iaupus ir uzspaudus piritais nosj bandoma stipriai iskvépti. Sio pratimo negalima
atlikti kylant. Taip pat negalima jo atlikti sergant kvépavimo taky infekcijomis, nes jéga bandant
iSlyginti slégimg, galima jpisti infekcijos sukéléja j vidurinigjg ausj. Taigi jgulos nariai, sergantys
virSutiniy kvépavimo taky ligomis, neturéty skristi, o skrydzio metu patyre stipry ausy skausma, turéty
kreiptis j aviacijos gydytoja.

b) An¢iu barotrauma. Kaktoje ir skruostuose yra oro pripildytos ir su nosimi susieinancios
ertmés — anciai.

Jei anCiy jungtys su nosimi normalios, slégis juose kylant ar leidZiantis iSsilygina be jokiy
sunkumy. Bet dél infekcijy ar alergijos jungtys gali pabrinkti ir uzblokuoti oro jud¢jima. Susidares
slegiy skirtumas tarp oro anciuose ir iSoréje sukelia stipry skausmg. Pajutus skausmg anciuose,
Valsalva pratimg reikia daryti daznai, nes anciy jungtys su nosimi yra siauresnés negu Eustachijaus
vamzdis. Jeigu pradeda skaudéti anciy srityje kylant, reikéty nebekilti, o pajutus skausma Zeméjimo
metu — nustoti Zeméti ir keletg karty atlikti Valsalva pratimg. Jei tai nepadeda, reikia pakilti auk$¢iau ir
paskui létai zeméti. Jei lektuve yra deguonies tiekimo su papildomu teigiamu slégiu jranga, reikia ja
pasinaudoti. Nusileidus bitina tuoj pat kreiptis pas gydytoja.

c) AukStybinis danty skausmas. Normaliai dantyse ertmiy néra. Jos gali atsirasti esant
piliniams danty Sakny srityse arba po plomba gali likti oro. Daznai skrydzio metu kiles danty skausmas
biina pirmasis danty ligos pozymis. Sios problemos profilaktika paprasta — gera danty higiena.

d) AukStybinis pilvo skausmas. Normaliai skrandyje ir zarnyne yra skirtingas kiekis dujy, kuriy
slégis apytikriai lygus iSoriniam. VirSkinamajame trakte dujy atsiranda maisto riigimo ir fermentacijos
procesy metu, valgant ir geriant prarijus oro. Jeigu kylant juntamas spaudimas pilve, pilotas gali
atsiraugéti ar iSleisti Zarnyno dujas ir taip iSvengti stipraus pilvo skausmo. Net nestipriam pilvo
skausmui uzsitesus gali labai nukristi kraujospiidis ir galima netekti samonés. Norint iSvengti
aukstybinio pilvo skausmo, reikia tinkamai maitintis. Skraidantys dideliame aukstyje pilotai turi vengti
dujy gaminimasi skatinanciy produkty: svogiiny, kopiisty, ankstiniy darzoviy, juodos duonos, obuoliy,
giros, alaus. Maistg reikia gerai sukramtyti, negerti per daug skysc¢iy, nekramtyti kramtomosios gumos.
Nereguliari mityba, ,,greitas® maistas, zarnyno ligos didina tikimybe patirti aukStybinj pilvo skausma.
Taigi norint iSvengti pilvo skausmo reikia: pries skrydj nevalgyti dujy gaminimgsi ir kaupimasi
skatinan¢iy maisto produkty, nevalgyti per daug greitai, nevalgyti per daug.

e) Plauciy barotrauma. Tai plauciy audinio pazeidimas d¢l slégiy skirtumo. Plau¢iuose yra daug
oro, taciau per placig trachéja oras lengvai iSeina i plauciy. Plauciy barotrauma dideliame aukstyje gali
iStikti greitos dekompresijos metu. Skauda kriting, Zmogus dista, sutrinka regéjimas, paralyziuoja
galtines, atkosima kraujingomis seilémis, prarandama samone. IStikus plauciy barotraumai, reikia
pradeéti kvépuoti 100 % O,, greitai leistis ir tlipti, nes reikia specialaus gydymo. Tai labai retas
pazeidimas.

f) Gipsuotos galiinés. Apie gipso sukelta spaudimg ar kitokj diskomfortg skrydzio metu néra
duomeny. Tacdiau rekomenduojama, jog pries ilga skrydj keleiviui gipsas biity nuimtas.

6.8. Nuodingos medZziagos

Daugelyje pasaulio Saliy atlikty tyrimy duomenimis, léktuvy kabinose aptikta daugiau kaip 70
cheminiy medziagy. Jy Saltiniai: oro srautas i§ varikliy, uzterStas oras iSor¢je (atmosferinis ar oro
uosto), keleiviai bei jgula, 1¢éktuvo konstrukcijos ir apdailos medziagos. Nuodingiausi (dirginanciu,
kancerogeniniu, neurotoksiniu pozitiriu) yra organinés kilmés tarSalai. Tai yra kuro, tepaly, hidrauliniy
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skyscCiy garai ir jy nevisisko sudegimo produktai. Net ir mazomis koncentracijomis (pédsakai) jie
sukelia jguly létinj apsinuodijima:

a) Apsinuodijimas aviaciniu benzinu. Aviacinis benzinas yra hidrokarbonaty ir specialiyju
priedy — antidetonatoriy ir stabilizatoriy — tetraetilSvino ar ksilidino miSinys. Aviacinio benzino garai
yra dvigubai nuodingesni uz automobilinio benzino garus. Apsinuodyti galima perpilant benzing, ji
naudojant kaip tirpikl; ar valiklj, valant kuro bakus. VisiSkai iSgaravus 1 litrui aviacinio benzino
susidaro 65,6 1 gary, kurie yra sunkesni uz ora. Apsinuodyti aviacinio benzino garais galima jy jkvépus;
toksinis poveikis pasireiSkia po keliy minuciy. Esant labai didelei benzino gary koncentracijai ore,
sgmone galima prarasti akimirksniu. Umiai apsinuodijus (benzino koncentracijai ore vir§ijant 15 mg/l),
persti, asaroja akys, Zzmogus biina susijaudines, prasideda kalbos, klausos ir regéjimo sutrikimai,
dezorientacija, véliau — traukuliai ir mirtis. Apsinuodijus] aviacinio benzino garais Zmogy reikia iSnesti
i§ uzterstos aplinkos, nurengti uzterStus drabuzius, duoti kvépuoti deguonimi. Jei benzino pateko |
skrandj, reikia jj iSplauti. Létinio apsinuodijimo pradzia biina neaiski. Jo simptomai: ranky drebulys,
mazéjanti kiino masé, arterinio kraujospiidzio svyravimai. Létinio apsinuodijimo atveju reikia
organizmg stiprinti C, B, PP vitaminy preparatais.

b) Apsinuodijimas aviaciniu Zibalu. Aviacinis zibalas yra maziau nuodingas uz aviacinj
benzing; apsinuodijama juo re€iau. Aviacinio zZibalo toksiSkumg didina jo priedai (pvz., etilenglikolis).
Skystu pavidalu jis gali net prasiskverbti pro nepazeista oda. Pakvépavus Zibalo garais ilgesnj laika,
pasireiSkia pykinimas, silpnumas, galvos skausmai, dingsta apetitas. D¢l vietinio audinius Zalojancio
poveikio susergama bronchitu. ISgérus aviacinio zibalo, sudirginamas skrandis — Zmogus vemia, jam
skauda pilva, galva. Pagalba apsinuodijus aviaciniu zibalu tokia pat kaip ir apsinuodijus benzinu.

c) Apsinuodijimas tetraetilSvinu. TetraetilSvinas, naudojamas kurui kaip antidetonatorius, yra
labai nuodingas. Apsinuodyti galima ir jkvépus jo gary, ir patekus jam ant odos. TetraetilSvino kiekis
aviaciniuose kuruose yra labai mazas (2,5 g/ 1 1 kuro). Tetraetil§vinu apsinuodyti galima valant kuro
cisternas, kuriose jis btina susikaupes nuosédose. Apsinuodijus pazeidZziama centriné nervy sistema.
Biidingi simptomai: nemiga, psichikos dirglumas ir nestabilumas, pykinimas, vémimas, raumeny
skausmai ir silpnumas.

d) Apsinuodijimas tepalais. Tepalai gali buti mineraliniai ir sintetiniai. Normaliomis sglygomis
tepalai pasizymi mazu lakumu, todél apsinuodyti jy garais beveik nejmanoma. Kontaktuodami su oda,
tepalai nuo jos pasalina riebalus; po ilgalaikiy ir dazny odos kontakty su tepalais susergama odos
ligomis. Jkaite tepalai skyla, yra ir i$siskiria sudétingos sudéties garai. Sie garai turi nemalony kvapa ir
labai dirgina kvépavimo taky gleiving. Sunkiais apsinuodijimo tepalo garais atvejais pabrinksta
plauciai, sutrinka kvépavimas.

¢) Apsinuodijimas auSinimo skysc¢iais. AuSinimo skystis yra skirtingomis proporcijomis
vandeniu atskiestas etilenglikolis. Nuodingas yra tik patekes j virSkinamajj traktg. ISgertas etilenglikolis
greitai rezorbuojasi ] krauja. IS organizmo pasiSalina per inkstus (apie 30 %) ir kepenis (apie 60 %),
todél Siuos organus jis labiausiai pazeidzia. Nors etilenglikolis yra lakus, jo garai, jkvépti su oru,
nesukelia jokiy apsinuodijimo poZymiy, i$skyrus lengva kvépavimo taky sudirginima.

f) Apsinuodijimas hidrauliniais skysc¢iais. Hidrauliniai skysciai, kaip ir tepalai, yra mineraliniai
ir sintetiniai. Mineraliniy hidrauliniy skys¢iy poveikis Zmogaus organizmui panasus ] tepaly poveiki.
Sintetiniams hidrauliniams skys¢iams patekus ant odos ar gleivinés, pasireiSkia vietinis dirginantis
poveikis, o skystis lengvai patenka j krauja ir sukelia negriztamus Sirdies, kepeny, inksty ir kepeny
pazeidimus. Pirmoji pagalba — kuo greiciau Svariu audinio gabaléliu nuvalyti patekusj ant odos tepala
ar hidraulinj skystj, véliau tg vieta nuplauti vandeniu su muilu. Patekus skyscio ] akj, praplauti Saltu
vandeniu ir kreiptis ] gydytoja. Jkaitgs iki 170-200° hidraulinis skystis skyla, sudarydamas garus.
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Ikvépus Siy gary, sudirginami kvépavimo takai, o, pakvépavus oru, kuriame yra didelé¢ gary
koncentracija, gali prasidéti degeneraciniai kepeny, Sirdies ir nervy sistemos pokyciai.

g) Apsinuodijimas ugnj gesinanciomis medZiagomis. Ugniai gesinti skirtos medziagos tampa
nuodingos, kai gesinimo metu jos jkaista ir iSskiria diimus. Jgulos nariai dimuose gali atsidurti
gesindami ugnj portatyviniais gesintuvais arba diimams patekus j ventiliacijos sistemg. Naudojamos
trijy rusiy ugnj gesinancios medziagos: halogenizuoti hidrokarbonatai, anglies dvideginis ir putos.

. Halogenizuoty hidrokarbonaty miSinys yra naudojamas masyviems ugnies zidiniams
gesinti. Sj miinj sudaro anglies tetrachloridas, chlorobromometanas,
dibromodifluorometanas ir bromotrifluorometanas. Ikvépus jy, per keleta minuciy
pasireiskia sunkaus apsinuodijimo poZymiai. Pirmiausia pazeidziama nervy sistema —
del narkotizuojancio poveikio sumazéja raumeny tonusas, slopinama sagmong, atsiranda
bendras silpnumas ir nuovargis, pilvo skausmai. Gali biti pazeidziamas akies optinis
nervas — tada siauréja regéjimo laukas. Pragjus kelioms valandoms po apsinuodijimo,
patamse¢ja Slapimas, sumazeéja jo kiekis — tai rodo inksty pazeidimg. Atsiradusi gelta
rodo kepeny pazeidima.

e  Anglies dvideginis. Mazos anglies dvideginio (CO,) koncentracijos kvépuojamame ore
stimuliuoja kvépavima. Anglies dvideginis gesinant ugnj nuodingas tampa d¢l didelio jo
kiekio. Kol CO, koncentracija ore nesiekia 2 %, tik pagiléja ir padaznéja kvépavimas,
pagreitéja pulsas, pakyla arterinis kraujospiidis. Ilgiau kvépuojant oru, kuriame yra 2-3
% CO,, atsiranda diskomforto jausmas ir pasunkéja kvépavimas. Kai CO, koncentracija
ore yra apie 20 %, zmogus per kelias minutes praranda samong¢. Kadangi anglies
dvideginis yra sunkesnis uz ora, jis kaupiasi Zemesnése uzdary patalpy vietose. Pajutus
ar jtarus kabinoje esant CO,, reikia jjungti ventiliacija, ir, jei jmanoma, pradéti kvépuoti
100 % deguonimi.

o Putos yra sukurtos i§ baltyminiy medziagy. Jos nenuodingos.

h) Tam tikra problema yra galimybé¢ le¢ktuve uzsikrésti uzkreciamomis ligomis. Visy reaktyviniy
keleiviniy léktuvy kabinos yra hermetizuotos, reikiamos mikroklimatinés salygos yra sudaromos |
lektuvo vidy puciant org i§ pagrindiniy varikliy kompresoriy. IS kompresoriy i$¢jes oras yra labai
karStas — 250—-400°C, todél turboauSintuvuose yra atSaldomas iki reikiamos temperatiiros ir tada
jpuciamas ] salong. Kadangi aukSta temperatiira kompresoriuose efektyviai sterilizuoja ora, jis iki
patekdamas ] oro paskirstymo sistemg léktuvo viduje, yra sterilus. Taigi mikroflora i$ iSorés j l€ktuva
patekti beveik negali. Be to, kadangi léktuvy salonai ir piloty kabinos yra valomos prie§ kiekvieng
skrydj, dazniau negu jprastai gyvenamosiose ir darbo patalpose, mikroorganizmy koncentracija juose
yra mazesneé. Logiska buty manyti, kad uzsikrétimo rizika yra taip pat gerokai mazesné. Mikroflorg |
lIéktuva atnesa ir paskleidzia zmonés.

1) Gyvsidabris. Jis yra labai chemiSkai akyvus, korozinis, lakus ir labai nuodingas metalas.
Gyvsidabrio dar galima rasti senesniy orlaiviy navigaciniuose prietaisuose, taip pat jo yra pirmosios
pagalbos vaistin¢liy termometruose. I$siliejgs gyvsidabris orlaivyje gali turéti katastrofisky pasekmiy —
sukelia timin¢ intersticing pneumonijg ir nekrozinj bronchioliy uzdegimg. IS karto po iimaus
apsinuodijimo gyvsidabrio garais jo koncentracija kraujyje buna didel¢, jis isisavinamas greitai. Jei
gyvsidabrio mazai, jsisavinama létai. Metalizuotas gyvsidabris kaupiasi smegenyse, véliau — inkstuose,
kuriuose randama didziausia jo koncentracija. ISsiliejus gyvsidabriui, atliekama mechanine
demerkurizacija — pirmiausia surenkami matomi laSeliai, pradedant nuo uZterSto ploto pakrasciy ir
renkant vidurio link. Likusius visai mazus laSelius galima surinkti gumine kriauSe j stiklinj inda.
Gyvsidabrio laselius galima rinkti ir drégnu, klijais pateptu popieriumi, prie kurio jie gerai limpa. Tada
popieriy su gyvsidabriu reikia idéti i stiklinj indg su vandeniu ir uzkimsti guminiu kamséiu. Inda kelis
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kartus pakracius, gyvsidabris atsiskiria nuo popieriaus ir nuséda ant indo dugno. Paskui iSimtu
popieriumi vel galima rinkti gyvsidabri.

j) Baterijos. IS netinkamai jstatyty ar pritvirtinty baterijy gali iSsilieti elektrolitas. Ypac
pavojingos yra gyvsidabrinés baterijos, nes iSsiliejes gyvsidabris labai greitai koroduoja orlaivio
aliuminio konstrukcijas.

k) Ozonas, triatomé¢ deguonies forma, yra labai aktyvi ir nuodinga medZiaga. Ozonas koroduoja
metalus, toksiSkai veikia gyvus organizmus. Jkvépus net nedidelj jo kiekj sudirginami plauciai, pradeda
skaudéti galva. Blogéja naktinis matymas. Ozono kiekis ore did¢ja nuo 40000 ft, taciau Ziemos metu,
tropopauzei esant zemiau, ozono sluoksnis irgi btina zemiau. Laimei, daugelyje 1éktuvy oras j kabing
patenka pro katalitinius konverterius, kurie diduma ozono neutralizuoja.

1) Baldai ir bagazas. Gaisro orlaivyje metu degantys kabinos baldai ir apdaila iSskiria daug
nuodingy ir karSty diimy. Visada egzistuoja tikimybé, jog ir keleiviy rankiniame bagaze yra kazkas
nuodingo.

6.9. Kiino masés indeksas

Kino masés indeksas (KMI) — tai igio ir svorio santykio rodiklis, leidZiantis jvertinti, ar Zmogaus
svoris normalus ar yra antsvoris bei nutukimas. Sis indeksas apskai¢iuojamas pagal formulg:

KM = SYoris (kg)
Ugis (m)’

Pastebéta, kad ilgiausiai gyvena zmones, kuriy KMI yra 20-24,9 kg/m?. Labai mazai sveriantys
zmonés (KMI <I18,5 kg/m?) daZzniau serga virSkinimo ir kvépavimo sistemy ligomis, todél ir jy
mirtingumas didesnis nei normalaus kiino svorio Zmoniy.

Did¢jant kiino svoriui, didé¢ja mirtingumas. Turintiems antsvor] dazniau padidéja kraujospudis.
Kai KMI > 30 kg/m?, hipertenzijos tikimybe¢ yra tris kartus didesné, nei kai svoris normalus. D¢l Sios
priezasties nutukusius zmones dazniau iStinka insultas. Tyrimais nustatyta, kad esama rySio tarp
nutukimo ir susirgimo véziu. Turintiems antsvorio dazniau aptinkama dél hormony pusiausvyros
sutrikimy atsirandanciy naviky (gimdos, kiausidziy, krities, prostatos naviky). Be to, nutuk¢ Zzmonés
dazniau serga storyjy Zarny, tulZies piislés, kasos, kepeny véziu. Nutukimas yra pagrindiné susirgimo
diabetu, nepriklausomu nuo insulino, priezastis. Nutuke zmonés $ia liga serga tris kartus dazniau nei
normalaus kiino svorio.

6.10. Nutukimas

Nutukimas — tai riebaly susikaupimas riebalinése Iastelése, galintis pakenkti zmogaus sveikatai ir
savijautai. Pagrindiné nutukimo priezastis — disbalansas tarp gautos su maistu energijos ir iSeikvotos.
Daug energijos turi riebus maistas. Riebalai, palyginti su kitomis maisto medziagomis, greiciausiai
kaupiasi organizme. Fizinio aktyvumo trikumas taip pat skatina nutukimg. Polinkis nutukti gali biti
paveldimas. Susidarius palankioms aplinkybéms, genetinj polinkj nutukti turin¢iy Zmoniy kiino svoris
sparciai auga.

Nutuke Zmonés turi didesne Siy ligy ir sutrikimy rizika:

a) infarktas;

b)hipertenzija (padidéjes kraujospudis);

c¢) hipoksija mazesniame nei jprasta aukstyje;

d)kraujotakos problemos;

e)podagra (skausmingas sgnariy uzdegimas);

f) osteoartritas (kauly ir sgnariy uzdegimas);
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g)diabetas;

h)vézys;

1) perkrovy netoleravimas;

j) santykinis galiiniy silpnumas dél per didelio kiino svorio;
k)dekompresiné liga;

1) gausus prakaitavimas;

m) veny i$siplétimas ir varikoze;

n)kriitinés lastos organy infekcijos;

o)mazesné tikétina gyvenimo trukmé.

6.11. Svorio mazZinimas

Nutukusiems ar turintiems vir§svor] asmenims patartina mesti svorj. Ta¢iau néra universalaus ir
visiems tinkamo recepto. Reikia iSmokti gauti energijos tiek, kiek jos iSeikvojama, nes energijos
atsargos yra kaupiamos riebaly forma. Vienintelis praktinis patarimas — maziau valgyti; o dieta turi buti
subalansuota, turinti reikiamg kiekj angliavandeniy, baltymy ir riebaly. Reikia iSsiugdyti naujus
valgymo jprocius, kei¢iant valgymo laika, maisto kiekj ir sudét;.

»Bado dietos* aviatoriams neleistinos. Viena, stabilus jy efektas néra greitas, antra, Sios dietos
sukelia pavojingus fizinius ir emocinius simptomus.

v —

6.12. Fizinis aktyvumas

Fizinis aktyvumas yra labai svarbus gerinant ir stiprinant Zmogaus sveikatg bei maZinant rizika
susirgti létinémis neinfekcinémis ligomis. Pakankamas fizinis aktyvumas yra naudingas:

a) saugo nuo aterosklerozes;

b) padeda reguliuoti kraujospiidj;

¢) mazina pavojy susirgti iSemine Sirdies liga ir insultu;

d) padeda iSvengti nutukimo;

e) létina osteoporozés progresavima;

f) treniruoja raumenis;

g) reguliuoja virSkinimg.

Pilotai savo darbe ilgg laika sédi ir reguliari fizin¢ veikla jiems ypac reikalinga.

Tam, kad fiziné veikla buty efektyvi, reikia reguliariai sportuoti maziausiai 3 kartus per
savaite po 20 minudiy tiek, kad pulsas padaznéty dvigubai, lyginant su pulsu, esant ramybés
metu.

6.13. Sveika mityba

Subalansuota mityba yra geros sveikatos pagrindas. Pastaruoju metu vis placiau kalbama apie
sveikg mitybg. Sveika mityba yra tokia, kai organizmas gauna visas jam reikalingas medziagas ir
energija idealiam svoriui palaikyti. Su maistu Zmogus gauna apie 40 jvairiy maistiniy medZiagy.
Pagrindinés maisto sudedamosios dalys yra baltymai, riebalai, angliavandeniai, mineralinés medziagos
ir vitaminai. Kiekviena i§ pagrindiniy maisto medziagy turi savo funkcijas.

Baltymai. Organizmas baltymus naudoja audiniams, pavyzdziui, odai, raumenims, vidaus
organams, plaukams ir nagams, auginti ir atstatyti. Baltymai gaunami su gyvulinés ir augalinés kilmeés
maistu. Pagrindiniai pripazinti baltymy Saltiniai yra mésa, pienas, kiau$iniai ir zuvis. Nemazai baltymy
galima gauti su pupelémis, rieSutais, griidiniais maisto produktais. Taciau nepakei¢iamy amino ragséiy
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daugiausia yra gyviininiuose baltymuose. Suauges zmogus apie pus¢ reikiamo baltymy kiekio turéty
gauti su gyvininiu maistu. Augaliniai baltymai virSkinami sunkiau ir blogiau jsisavinami.

Vidutiniam suaugusiam zmogui per dieng reikia nuo 45 g (moterims) iki 53 g (vyrams) baltymy.
Per didelis baltymy suvartojimas kenkia organizmui, nes padidéja alergijy pavojus, pasunkéja kepeny,
inksty veikla, sanariuose gali kauptis druskos. Jei baltymy organizmas gauna nepakankamai, tai
sumazg¢ja atsparumas infekcinéms ligoms.

Riebalai. Tai viena svarbiausiy maisto medziagy, kuri jeina j visy zmogaus organizmo Igsteliy
sudét]. Riebalai yra geras energijos Saltinis. Jie dalyvauja termoreguliacijos procesuose, maistui
suteikia skonj, kvapa ir spalva, létina virSkinimg, taip atitolindami alkio jausma. Su riebalais
organizmas gauna ir riebaluose tirpiy vitaminy — A, D, E, K bei pagerina $iy vitaminy jsisavinimg.

Paprastai bendras suvartojamy riebaly kiekis turéty biiti apie 95 g per dieng vyrams ir 75 g
moterims. Augalinés kilmés riebalai turéty sudaryti vieng trec¢dalj, o gyvininés — du trec¢dalius
riebaliniy produkty normos.

Angliavandeniai. Tai lengviausiai prieinamas energijos Saltinis. Pagal sveikos mitybos
koncepcijg, angliavandeniy kiekis paros maisto racione turi buti keturis kartus didesnis nei baltymy,
taip pat keturis kartus didesnis nei riebaly. Angliavandeniai — svarbiis ne tik kaip energijos Saltinis, bet
jie jeina ] audiniy ir lasteliy sudétj. Maistas, kuriame gausu angliavandeniy (duona, griidy produktai,
bulvés), laikomas tukinanciu (angliavandeniy perteklius virsta riebalais). Taciau i§ tiesy jis tukina
maziau negu riebus maistas. 1g angliavandeniy suteikia maziau energijos ir grei¢iau uzpildo skrandj,
del to sunku per daug persivalgyti. Nutunkama tik tuomet, kai i§ bet kokio maisto gautos energijos
kiekis virsija sunaudojama energijos kiekj.

Zmogaus organizmas sunaudoja tik tiek energijos, kiek jam biitinai reikia. Skirtumas tarp
gaunamos ir iSeikvojamos energijos iSreiSkiamas energiniu balansu. Jeigu zmogaus organizmas gauna
daugiau energijos negu sunaudoja, energinis balansas pasidaro teigiamas ir energijos perteklius
organizme kaupiasi riebaly pavidalu.

Remiantis racionalios sveikos mitybos principais, baltymai turéty sudaryti 10-12 %, riebalai —
30-35 % ir angliavandeniai — apie 55 % paros raciono.

Nepraziopsokite pusry¢iy! [rodyta, kad pusryciai turi sudaryti apie 25 % dienos kalorijy kiekio.
Valgant nereguliariai ar pasninkaujant sumazéja cukraus kiekis kraujyje — atsiranda Hipoglikemija.

Jos simptomai:

a) galvos skausmas;

b)skrandzio skausmas;

c)energijos stoka;

d)padidéjes nervingumas;

e)drebulys;

f) mieguistumas;

g)démesio koncentracijos stoka;

h)alpimas.

Pavalgius ar tik uzkandus, hipoglikemija greitai praeina.

Vitaminai. Tai organinés medZiagos, biitinos organizmo veiklai. Jie padeda audiniy gyvybinei
veiklai. Pagrindiniai vitaminy $altiniai yra:
a) A. Vitamino A yra gyvuliniuose produktuose — kepenyse, zuvies kepené¢liy taukuose, kiauSinio
trynyje ir vitaminizuotuose pieno produktuose. Aktyvioji vitamino A forma — retinolis — gaminasi
organizme i§ beta karotino, kurio yra Zalialapése darzovése ir geltonuose vaisiuose bei darzovése.
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Funkcijos: padeda susidaryti kaulams ir dantims, iSlaiko sveika oda ir plaukus, saugo nuo
infekcijos kvépavimo, virSkinimo ir Salinimo sistemas, padeda matyti tamsoje.

b) B;. Vitamino B,, kitaip vadinamo tiaminu, randama ir gyvuliniuose, ir augaliniuose
produktuose. Jo gausu rupioje duonoje, ruduose ryziuose, griuduose, sélenose, kepenyse, inkstuose,
kiaulienoje, Zuvyje, zirniuose, rieSutuose, pupelése ir kiausiniuose.

Funkcijos: valdo fermentus, stimuliuojancius chemines reakcijas, kurios gliukoze (cukry) pavercia
energija, greitina gamyba energijos, reikalingos nervy, raumeny ir Sirdies darbui.

¢) B,. Vitamino B,, kitaip vadinamo riboflaminu, randama daugelyje gyvuliniy ir augaliniy
produkty. Sio vitamino yra piene, kepenyse, darzovése, alaus mielése, griiduose, pagerintuose
javainiuose ir daigintuose kvieciuose.

Funkcijos: skatina energijos iSsiskyrimg i§ maistingyjy medziagy, greitina hormony gamyba
antinksciuose, uztikrina gera burnos, liezuvio ir odos bukle.

d) Bs. Pagrindiniai vitamino Bs, arba PP, $altiniai — kepenys, liesa mésa, paukstiena, Zuvis, riesutai
ir pupelés. Organizmas dar gali jo Siek tiek pasigaminti pats.

Funkcijos: padeda iSgauti energija iS riebaly ir angliavandeniy, dalyvauja nervy ir virSkinimo
sistemos veikloje, skatina lytiniy hormony susidaryma, padeda islaikyti sveika oda.

e) Bg. Vitamino Bg, arba piridoksino, yra kepenyse, paukstienoje, kiaulienoje, zuvyje, bananuose,
bulvése, griudy produktuose ir daugelyje vaisiy bei darzoviy.

Funkcijos: dalyvauja iSskiriant energija i§ maistingyjy medziagy, padeda susidaryti raudoniesiems
kraujo kiineliams ir antikiinams, dalyvauja virSkinimo ir nervy sistemos darbe, palaiko sveika oda.

f) Bi. Vitamino B, aptinkama tik gyvulinés kilmés produktuose — kepenyse, kiaulienoje, zuvyje,
mielése, kiauSiniuose ir pieno gaminiuose.

Funkcijos: dalyvauja gaminantis lgstelése genetinei medziagai, kuri svarbi susidarant naujoms
lasteléms — baltiesiems kraujo kiineliams, plauky maisSeliy ir zarnyno lasteléms, padeda islaikyti sveika
nervy sistema.

g) C. Vitamino C yra vaisiuose ir darZovése: citrinose, Zzemuogése, juoduosiuose serbentuose,
zaliuosiuose pipiruose, zalialapése darzovése ir bulvése. Perdirbant Siuos produktus, prarandama daug
vitamino C; juos geriau valgyti Zalius.

Funkcijos: stiprina dantenas, dantis, kaulus ir kraujagysles, gerina gelezies absorbcija, stiprina
imuning sistema, greitina zaizdy gijima.

h) D. Vitamino D yra riebioje Zuvyje, piene, kepenyse, kiauSiniuose, menkés kepeny taukuose ir
kai kuriuose griiduose. Jo dedama ir | margaring. Vis délto daugiausia vitamino D gauname saulés
spinduliams veikiant odoje esancias medziagas.

Funkcijos: padeda i§ maisto pasisavinti kalcj, stiprina dantis ir kaulus, kontroliuoja kalcio kiekj
kraujyje ir taip reguliuoja kraujo kre$éjima, palaiko sveikus raumenis ir nervus.

i) E. Sio vitamino yra margarine, griiduose, pupelése, zalialapése darzovése, rieSutuose, zuvyje,
mésoje ir daugelyje kity produkty.

Funkcijos: dalyvauja susidarant naujiems raudoniesiems kraujo kiineliams ir kraujyje apsaugo juos
nuo sunykimo, saugo lasteliy sieneles plauciuose ir kituose audiniuose, 1étina Igsteliy senéjima.

j) K. Sio vitamino yra augaluose, daugiausia liucernoje, $pinatuose, pomidoruose, Sermuksnio
uogose, kopiistuose, saloty lapuose, Zaliuosiuose zirneliuose, morkose, zemuogése, bulvése. Nedideli
kiekiai yra gyvuliniuose produktuose — kepenyse, kiauSiniuose.

Funkcijos: palaiko normaly kraujo kreséjima, stabdo kraujavima, dalyvauja nuolatiniame kauly
atnaujinimo procese, skatina regeneracijos procesus organizme, didina organizmo atsparumg
infekcijoms, skatina zaizdy gijima.

Kaip ir vitaminai, mikroelementai yra svarbiis kiino gyvybiniams procesams. Svarbesni i$ jy yra:

58



a) Kalcis. Kalcio yra pieno produktuose, citrusiniuose vaisiuose, zaliy saloty lapuose, pupose,
zirniuose. Jis palaiko kauly, danty stiprumga.

b) Gelezis. Lengviausiai gelezis pasisavinama i§ mésos, kepeny, kiausinio trynio, bulviy. Ji yra
sudedamoji hemoglobino dalis.

c) Fosforas. Jo yra piene, stiriuose, rieSutuose, mésoje, zuvyje ir griduose. Jis svarbus tuo, kad
dalyvauja beveik visose organizme vykstanciose cheminése reakcijose.

d) Cinkas. Sio mikroelemento randama mésoje, kiauiniuose, zuvyje, kepenyse. Jis stiprina
imuning sistema, padeda zaizdoms, opoms gyti.

e) Kalis. Daugiausia jo yra bananuose, apelsiny sultyse, zaliuose vaisiuose, bulvése, zZirniuose.
Kalio triikumas pasireiSkia Sirdies ritmo sutrikimu, raumeny silpnumu, kartais gali sutrikti plauciy ir
inksty veikla.

Pagrindiniai sveikos mitybos principai:

1. Saikingumas. Net ir biitina maisto medZiaga, jeigu jos vartojama per daug, yra kenksminga
sveikatai.

2. Ivairumas. Reikia valgyti kuo jvairesnj maistg, nes su maistu organizmas gauna visas biitinas
maisto medziagas ir elementus.

3. Subalansuotumas. Mitybos subalansuotumas — tai tinkamas baltymy, riebaly, angliavandeniy,
vitaminy ir mineraliniy medziagy santykis.

Apsinuodijimas maistu. Kelioné Iéktuvu, ilgesné ar trumpesné ji biity, turi jtakos savijautai ir
sveikatai. Daugelio tyrimy duomenimis, apie 1/3 pasiekusiy kelionés tikslag Zmoniy (jskaitant ir jgulas)
skrydzio metu suserga. Apie 90 % 1S jy sudaro virSkinamojo trakto sutrikimai, antroje vietoje —
kvépavimo sistemos sutrikimai. VirSkinamojo trakto veiklos sutrikimas, dar vadinamas ,,keliautoju
viduriavimu®, atsiranda dél keliy rizikos veiksniy:

a)dazniau pasitaiko, keliaujant j Salis su bloga maisto ir vandens higiena;

b)dazniau buina vasaros ménesiais;

c)dazniau patiria nepatyre keliautojai;

d)dazniau patiria jauni keliautojai (20-29 m.)

Simptomai — pykinimas, vémimas, pilvo skausmai, apetito praradimas ir viduriavimas. D¢l to
greitai prarandamas organizmo vanduo ir elektrolitai, atsiranda silpnumas. Nors daugeliui keliautojy
buna lengvi negalavimai, taciau apie 10 % i$ jy kreipiasi pagalbos | medikus, o apie 1 % — yra gydomi
ligoninése.

Keliautojy viduriavimo priezastis — uzterStas arba nejprastas maistas. Maistas gali biti
uzterSiamas nepakankamai termiskai jj apdorojus, nenuplovus ar nuplovus uzterStu vandeniu. Taip pat
negalima naudoti pasenusiy maisto produkty, kremo, majonezo ar jiiros gérybiy.

Igulos nariai turi Zinoti:

a) valgyti galima tik Svarioje aplinkoje;

b) darzoves ir vaisius galima valgyti tik termiSkai apdorotus arba nuluptus;

c) patartina vengti juros gérybiy — jose gali biiti stipriy, nejuntamy nei uosle nei skoniu, nuody;

d) valgyti galima tik tinkamai termiSkai apdorota maista;

e) vandenj galima vartoti tik Zinomy firmy;

f)reikia vengti i$ vietinio vandens pagaminto ledo;

g) valgant kartu, nesvarbu, ar skrydzio metu ar ne, jgulos nariai turi valgyti skirtingg maista;

h) pavalgius iki skrydzio turi praeiti maziausiai 90 minuciy. Tiek laiko pakanka pirmiems
apsinuodijimo poZymiams iSryskéti;
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i) reikia vengti vietinés gamybos ledy ir majonezo.

6.14. Alpimas

,» VisiSkai saugus pilotas* yra utopija, nes piloty iimus sveikatos pablogé¢jimas skrydzio metu néra
retas reiSkinys. Tyrimy duomenimis, kas trecias pilotas per savo piloto darbo karjerg yra patyres laiking
visi§ko darbingumo praradimo epizoda. Daugeliu atvejy tai jvyko dél Gimaus pilvo. Galvos skausmai,
svaigimas, ausy, nosies, gerklés problemos sudaré tik po kelis procentus. Tarptautinés oro transporto
asociacijos atlikta avarijy analizé parodé, kad didziausig jtaka skrydziy saugai turi imi miokardo
iSemija, apalpimas, epileptiforminis priepuolis ir cerebraliné¢ hemoragija.

Bet koks samonés praradimas reiSkia nuSalinima nuo skraidymo iki to laiko, kol bus
nustatyta prieZastis. Jy gali buti ne viena: Sokas, kraujo praradimas, mitybos nepakankamumas,
skys¢iy stoka ir kita.

6.15. Alkoholio vartojimas

Alkoholis (etilo alkoholis, arba etanolis) yra nuodinga aktyvi vandenyje tirpi medziaga. ISgertas
alkoholis tuoj pat i§ skrandZio (20 %) ir plonyjy zarny (80 %) patenka } krauja. Jeigu Zmogus iSgeria
nevalges — didziausia koncentracija kraujyje biina po 40-60 min., o jeigu pavalges — po 1,5-2 h.
Alkoholio rezorbcijos greitis yra nevienodas ir priklauso nuo gérimo tipo (i§ putojanciy gérimy ir
kokteiliy miksy rezorbuojasi grei¢iau), kiino svorio, maisto kiekio ir individualiy organizmo ypatybiy.

Alkoholis organizme veikia visy organy ir visy audiniy lgsteles. Jis jas dehitratuoja (pasalina
vandenj), trukdo pasisavinti deguonj, koaguliuoja (kreSina baltymus), tirpdo riebalines medziagas.
[Sgérus Zmogaus organizme tuoj pat prasideda alkoholio oksidacija (sudeginimas) ir iSskyrimas i§
organizmo. Alkoholio oksidacijos procesas stipriausiai vyksta kepenyse. Suaugusio zmogaus kepenys
sudegina apie 10 ml alkoholio per valanda. Todél 10 ml alkoholio vadinamas standartiniu alkoholio
vienetu — SAV. Priesingai, negu yra tikima, alkoholio pasiSalinimo i§ organizmo grei¢io pagreitinti
negalima. Nei Saltas duSas, nei kava, nei deguonis nepadés greiciau prablaivéti.

Patekes | krauja, alkoholis pirmiausia paveikia jautriausig vieta — nervy sistema. Nervy sistemos
veikla slopinama.

Net nedidelis alkoholio kiekis:

a) sulétina sprendimy priémima;

b) sutrikdo judesiy koordinacija;

¢) létina mastymo procesus ir savikontrole, sukelia stipry pasitikéjimo savimi jausma;

d) sutrikdo regé¢jima;

e) sutrikdo pusiausvyros palaikyma;

f) sutrikdo miega;

g) padidina jautruma hipoksijai;

h) pazeidzia kepenis, Sirdj, smegenis ir kraujo lasteles.

1) silpnina atmintj;

j) létina reakcija.

Skrydzio salygomis Sie efektai parySkéja.
Nustatytos saugaus alkoholio vartojimo ribos:
Vyrams ne daugiau kaip 5 SAV per diena;

ne daugiau kaip 21 SAV per savaite;
ne maziau kaip 2 dienos per savaitg alkoholio nevartoti.
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Moterims ne daugiau kaip 3 SAV per diena;
ne daugiau kaip 14 SAV per savaitg;
ne maziau kaip 2 dienos per savaite¢ alkoholio nevartoti.

Kai alkoholio koncentracija kraujyje siekia 0,05 %, t. y. 0,5 g/l — pastebimas lengvas
apsvaigimas, 0,1-0,2 % — vidutinis girtumas, 0,25-0,3 % — stiprus apgirtimas, o jeigu koncentracija
0,4-0,5 %, tai sakoma: ,,labai girtas. Beje, tokio girtumo laipsnj pasiek¢ Zzmonés gali mirti.

Alkoholizmas. Jj apibréZti ir atpaZinti nelengva. Pasauliné sveikatos organizacija alkoholizmu
vadina biikle, kai ,,pernelyg gausus alkoholio vartojimas greitai pazeidZia asmens fizine, protine ar
socialine sferas“. Pagrindin¢ alkoholiky charakteristika yra savikontrolés praradimas, pasireiskiantis
daznesniu ir gausesniu ar reguliariu alkoholiniy gérimy vartojimu. Siy dieny alkoholikas — tai nebitinai
degradaves asmuo, geriantis pigy vyna ar namin¢. Dauguma yra atsakingas pareigas einantys ir geras
pajamas gaunantys zmonés. Aviatoriy profesiné veikla yra specifiska. Socialiné ir §eimyniné izoliacija,
nuobodulys, stresas, didelés pajamos, lengvai prieinami alkoholiniai gérimai yra tie veiksniai, kurie
padeda tapti alkoholikais.

Pavojaus signalai:

a) Zmogus geria vienas;

b)pirma taurelé geriama vienu mauku;

c¢)tolesniy iSgertuviy planavimas;

d)i kritika dél savo iSgérin¢jimy reaguojama pykciu;

e) ripinamasi alkoholio atsarga;

f) alkoholis vartojamas nusiraminimui;

g)iSgérus prarandama atmintis;

h)iSgérus prarandama savikontrolé¢;

1) gerai buklei pasiekti reikia daugiau alkoholio;

j) didelé alkoholio tolerancija;

k)rytais krecia drebulys.

Alkoholikas yra pavojingas sau ir kitiems. Pirmasis gydymo etapas yra asmens pripazinimas, jog
jis/ji yra alkoholikas ir nori pasveikti. Sio Zmogaus galutinis tikslas yra visiska abstinencija. Nusta&ius
alkoholizma, aviatoriui yra sustabdoma jo veiklos licencija, kuri, esant s€kmingam gydymui, gali buti
atnaujinta, taciau tik vieng karta. Tai sunkus uzdavinys, kadangi alkoholio vartojimas visuomeng¢je yra
labai paplites ir daugelis net oficialiy renginiy neapsieina be Sampano ar vyno taurés. Turint problemy
del alkoholio vartojimo, reikia kreiptis j aviacijos gydytoja.

Daugelis aviakompaniju reikalauja, jog pilotas neskristy maziausiai 8 valandas po
paskutinio gérimo, taiau yra ir tokiy aviakompanijy, kurios reikalauja 24 valandy laikotarpio.

Alkoholio vartojimas kartu su medikamentais draudziamas dél nenuspéjamy pasekmiy.

6.16. Vaisty vartojimas

Vaistai. Siuolaikiné reklama nuolat siiilo jsigyti jvairiausiy medikamenty, skirty tiek gydyti, tiek
profilaktikai. Labai svarbu atsiminti, kad absoliu¢iai daugumai medikamenty biidingas
nepageidaujamas 3alutinis poveikis, kuris skirtingiems zmonéms pasireiskia nevienodai. Cia galioja
taisyklé: vartojant bet kokius vaistus, skristi negalima, nebent gavus aviacijos gydytojo leidima.

Kofeinas, viena labiausiai pasaulyje vartojamy narkotiniy medziagy, yra centrinés nervy sistemos
stimuliatorius. Jo poveikis organizmui labai jvairus. Vartojamas nedideliais kiekiais kofeinas turi
naudingg efekta. Pavyzdziui, jis padidina budrumg, koncentravimosi ir koordinacijos galimybes,
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stimuliuoja skrandzio sekrecing veiklg, raumenys ne taip greitai pavargsta. Pernelyg dideli kofeino
kiekiai gali per daug stimuliuoti, o dél to gali paspartéti Sirdies veikla bei kamuoti nemiga.

Iguly nariy, lyginant su kitomis profesijomis, gyvenimo biidas, skatina kavos vartojimg. Jos
psichiniai ir fiziologiniai efektai sukelia pripratimg. Suvartojimas 6—8 kavos ar arbatos puodeliy
kasdien jau rodo esant priklausomybe nuo kofeino. O darbingumas sumazéja jau nuo 200 mg paros
dozés. Kaip parodyta 5 lenteléje, kofeino yra ne tik kavoje.

5 lentelé. Kofeino kiekis (mg)

Puodelis maltos kavos 80—135
Puodelis tirpios kavos 65-100
Puodelis kavos be kofeino 34
Espresso kavos puodelis 100
Puodelis juodosios arbatos 30-70
Puodelis kakavos 50
Stikliné ,,Coca-cola“ ar ,,Pepsi-cola“ 15-30
Sokolado plytelé 30
Temperatiirg mazinanti tableté (vidutiniskai) 30

Reguliarus kofeino vartojimas gali sukelti:
a) virSkinimo trakto sutrikimus ir opalige;
b)hipertenzija;

c)padidintg rizikg sustoti Sirdziai (asistolijai);
d)léting raumeny jtampa;

e) miego sutrikimus;

f) dezorientacija;

g)padidintg aktyvuma.

Nutraukus gausy kofeino vartojima gali pasireiksti (paprastai 12—-16 valandy po paskutinés
dozés):

a)dirglumas;

b)galvos skausmas;

c)depresija;

d)vangumas;

€) mieguistumas;

f) pykinimas ir vémimas.

Iguly nariams yra rekomenduojama nevirSyti 250-300 mg (2-3 kavos puodeliai) per para
saugios kofeino vartojimo ribos.

Dauguma medikamenty be savo pagrindinio poveikio turi ir nepageidaujama Salutinj poveikj. Jis
gali biiti labai jvairus, priklausantis nuo individualaus jautrumo, mitybos, vartojamy kity medikamenty,
net aplinkos poveikio. Kaip jau minéta anksciau, skrydzio veiksniai iSkreipia vaisty poveiki. Todél
jguly nariai turi vartoti tik aviacijos gydytojo paskirtus medikamentus.

Vaisty grupés ir kai kuriy vaisty pasalinis poveikis:

a) Temperatiira mazinantys ir vaistai nuo gripo. | daugelio jy sudét] jeina antihistamininiy
medziagy, kurios sukelia mieguistumg ir galvos svaigimg. Spazmus malSinantys medikamentai gali
sutrikdyti regéjima.
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b) Antialerginiai vaistai. | daugelio jy sudétj jeina antihistamininiy medziagy.
c) Nosies lasai. Jie skirti mazinti gleivinés paburkimg ir sekreto gamyba. | daugelio jy sudétj
jeina stimuliuojanciy medziagy.
d) Rugstinguma mazZinantys vaistai. Juose gali biiti atropino, sukelian¢io reg¢jimo sutrikimus,
gali buti natrio hidrokarbonato, kuris produkuoja anglies dvideginio dujas virSkinimo trakte.
e) Viduriavima slopinantys medikamentai. Juose gali biti opiaty, sukelian¢iy pykinima ir
depresija.
f) Medikamentai kiino svoriui mazinti. Juose gali biiti stimuliuojan¢iy medziagy, didinanciy
nervingumag ir létinan¢iy sprendimy priémima.
g) Stimuliuojantys ir raminantys medikamentai.
Jie gali sukelti: mieguistumg, pykinima, depresija, regos sutrikimus, psichikos sutrikimus,
alkoholio tolerancijos sutrikimus, sprendimy priémimo sutrikimus, galvos svaigima.
h) Aspirinas. Gausiai vartojamas gali sukelti kraujavima i$ skrandzio.

Labai pavojinga yra politerapija — keleto medikamenty vartojimas vienu metu. Tuomet galima
vaisty sgveika su visiSkai netikétais ir vaisty charakteristikose neaprasytais efektais.

Daznai medicininiy procediiry metu ar gydant dantis, skiriami analgetikai ir anestetikai. Kad
pilotas skrydzio metu nejausty neigiamo vaisty poveikio, reikalaujama neskristi mazZiausiai 12
valandy po vietinio nuskausminimo procediiros ir maZziausiai 48 valandas po bendrinés
anestezijos.

Skausma mazinantys vaistai — analgetikai labai sumazina darbinguma. Be to, reikia nustatyti
skausmo priezastj. Taigi jauciant stipry skausma, skristi negalima.

6.17. Tropinés ligos

Tarpzemyniniai skrydziai sukelia papildomy riipesc¢iy ir keleiviams, ir jguly nariams. Pastarieji
yra jpareigoti patys riipintis skiepais nuo uzkreciamy ligy. Skrendant j tropines Salis pirmg karta butina
pasitarti su aviacijos gydytoju. Toliau yra pateikiami pagrindiniai, taiau ne visi, ligy pavojai.

Maliarija. Tai daugiausia zmoniy auky nusineSanti liga — Afrikoje kasmet nuo maliarijos mirsta
1 milijonas kudikiy ir vaiky. Maliarija placiai paplitusi Afrikos, Azijos, Lotyny Amerikos Zemynuose.
Kiekvienais metais ja suserga daugiau kaip 10 tiikst. turisty, i§ kuriy apie 1 % mirsta. Si situacija
pasaulyje blogéja, nes i$sivysté jprastiniams vaistams atspariy sukeléjy.

Sig liga sukelia keturiy rusiy sukéléjai. Ligos sunkumas priklauso nuo sukéléjo rasies. Liga
platina uodai, priklausantys Anopheles nody genciai. Uodai uzsikrecia jkande sergantj zmogy, kai kartu
su krauju prisisiurbia maliarijos sukeléjy — plazmodijy genties pirmuoniy. Kuo aukstesné aplinkos
temperatiira, tuo greiCiau plazmodijai vystosi uodo organizme ir uodas tampa pavojingas zZmogui.
Ikasdamas sveika zmogy, kartu su savo seilémis jleidzia ir daugybe maliarijos sukelejy. Plazmodijai,
pateke j zmogaus organizma, pradeda vystytis, tadiau tam tikra laika jokiy negalavimy nejau¢iama. Sis
slaptasis ligos periodas gali testis nuo keliy dieny iki 4 mety, priklausomai nuo sukéléjo rusies.

Pavojingiausia ir tropiniuose kraStuose labiausiai paplitusi yra tropiné maliarija. Tropinés
maliarijos slaptasis periodas tesiasi 9—16 dieny.

Paprastai maliarija prasideda kar§¢iavimu. Priepuoliai gali kilti kas 72 arba kas 48 valandas — tai
priklauso nuo sukel¢jo rusies. Priepuolis prasideda Sal€io krétimu. Ligonis negali suSilti net Siltai
apsirenges, apsiklojes antklode. Po SalCio krétimo temperatiira labai greitai pakyla iki 4041 °C,
atsiranda stiprus galvos skausmai, kartais pykina, vemiama. Labai pakilus temperatiirai ligonj pradeda
troskinti, oda pasidaro sausa ir karSta, veidas parausta, kartais atsiranda traukuliy, pritemsta sagmoné,
imama kliedéti. Kar§¢iavimas tesiasi nuo 1 iki 12 valandy, paskui temperatiira krenta, ligonis gausiai
prakaituoja, jaucia silpnuma.
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Susirgus biitina tuojau pat kreiptis j gydytoja. Vartodamas reikalingus vaistus, ligonis pasveiksta
per keleta dieny. Jei liga negydoma, po 2-3 savaiciy ligonio biikleé gali smarkiai pablogéti ir baigtis
mirtimi.

Kiekvienas zmogus, vykstantis j Salis, kuriose paplitusi maliarija, privalo vartoti vaistus.
Reguliariai vartojami vaistai — viena i§ svarbiausiy maliarijos profilaktikos priemoniy, apsauganti
7mogy nuo §ios pavojingos ligos. Zmogus, nereguliariai vartodamas antimaliarinius vaistus, vis tiek
suserga.

Antimaliariniai preparatai turi buti pradedami vartoti viena savaite prie§ iSvykstant i
endeming vietove. Juos reikia vartoti visa buvimo toje vietovéje laika ir dar keturias savaites
sugrijzus. Vaistus reikia vartoti su maistu, gausiai uzgerti vandeniu.

Tuberkuliozé. 1994 m. balandzio ménesj keleivis, sergantis gydymui atsparia tuberkuliozés
forma, skrido i§ Honolulu j Cikaga, i§ ten j Baltimore ir po ménesio atgal. Buvo rasti ir istirti visi kartu
skride keleiviai bei jgula (925 Zmonés). Irodyta, kad is tirty 802 Zmoniy 6 uzsikrété biitent nuo Sio
zmogaus. Tam turéjo jtakos ilgas skrydzio laikas, labai uzkreciama liga ir infekcijos $altinio artumas.
Nors uzsikrétimo tuberkulioze 1éktuve tikimybé maza, jos atmesti negalima. Tac¢iau asmenims,
Zinantiems, kad jie serga aktyvia tuberkulioze, nerekomenduojama keliauti komercinémis
avialinijomis.

Tuberkuliozé — viena i§ seniausiai zinomy ligy, taciau kasmet ji prazudo apie 3 mln. Zmoniy.
Lietuvoje kasmet ja suserga apie 3 tiikst. zmoniy. Sergamumas tuberkulioze daugelyje $aliy didéja. Si
liga plinta oro laseliniu buidu, taiau ja apsikrecia ne visi aplinkiniai, o ir apsikrétusieji ne visada
suserga. Rizika susirgti tuberkulioze labai padidéja susilpnéjus zmogaus imuninei sistemai. Tai
atsitinka dél jvairiy ligy (diabeto, ZIV infekcijos, sergant AIDS, dvylikapir§tés Zarnos opa, létinémis
kepeny ir inksty, profesinémis plauciy ligomis), ilgg laikg vartojant medikamentus, patiriant ilgalaikj
stresg, del nepilnavertés mitybos, socialiniy gyvenimo salygy pablogéjimo.

Biidingiausi tuberkuliozés pozymiai: greitas nuovargis, bendras silpnumas, svorio netekimas,
pablogéjes apetitas, prakaitavimas, ilgalaikis kosulys ir skrepliavimas (kartais su kraujo priemaisa),
ilgalaikis karS¢iavimas arba subfebrili temperatira. Laiku diagnozuota tuberkuliozé yra visiskai
iSgydoma, bet jsisen¢jusios arba labai uZleistos tuberkuliozés formos sunkiai pasiduoda gydymui.

Raupai — iimi virusiné infekcija. Nors Pasauliné sveikatos organizacija patvirtino, jog nuo 1980
mety geguzés Sios ligos jau néra, pavieniai atvejai pasaulyje visgi pasitaiko.

Cholera. Choleros protrukiy kasmet buna jvairiose pasaulio Salyse, ypa¢ Afrikos, Azijos,
Centrinés ir Piety Amerikos Zemynuose ir keliaujantieji rizikuoja susirgti. Cholera — tai iimi Zarnyno
infekcija, kurig sukelia choleros vibrionai. Daugiau kaip 90 % uzsikrétusiy $i liga pasireiskia lengvai:
jokiy simptomy nebiina arba tik lengvai viduriuojama. 2—5 % uzsikrétusiyjy iSsivysto sunkios ligos
formos, pasireiSkiancios stipriu vandeningu viduriavimu ir vémimu. D¢l to organizmas praranda daug
skysc¢iy ir drusky. Negydomi tokie ligoniai mirsta.

Choleros sukéléjas daugeli mety gali iSgyventi vandens telkiniuose, todél dazniausiai
uzsikreCiama geriant uzterSta vandenj ar valgant maista, pagamintg naudojant toki vandenj. Ypac
lengvai infekcija perduodama per jiiros gérybes, pvz., zuvis, sugautas i§ cholera uzterSty vandeny.
UZsikreciama ir per maista, kurj ruoSia uZsikréte ar sergantys cholera Zmones.

Keliaujant j $alis, kur pasitaiko choleros atvejy, reikia laikytis maisto ir asmens higienos taisykliy.

Geltonoji karstligé. Tai viruso sukeliama destrukcine liga, pasitaikanti tropiniuose regionuose.
Po 3-8 dieny viruso inkubacijos periodo liga pasireiskia karS¢iavimu, nugaros skausmais, kepeny ir
inksty pazeidimu. Dazniausiai iSgyjama savaime. ISgijusiems pacientams iSsivysto visiSkas imunitetas.

Stabligé. Tai bakteriné nervy sistema pazeidzianti liga. Stablige uzsikreciama bakterijoms ar jy
sporoms patekus po oda, pavyzdziui, jsipjovus, isidirus, jsidréskus, jkandus ar apdraskius gyviinams.
Zaizdoje esandios bakterijos pradeda gaminti toksing, kuris iplinta visame kiine ir i§ uzkréstos vietos
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per 2—14 dieny nukeliauja j stuburo smegenis. Pirmieji stabligés pozymiai prasideda galvos skausmais
ir padid¢jusiu dirglumu, taciau biidingiausias simptomas yra meéSlungiskas sgkandis. Nuo stabligés
skiepijama jau kudikystéje; biitina pakartotinai skiepytis kas 10 mety.

Hepatitas yra kepeny liga, kurig dazniausiai sukelia virusas. Hepatitas reiSkia kepeny uzdegima.
Hepatitai klasifikuojami j kelias riisis, kurias sukelia skirtingi virusai. Kai tik virusas patenka j Zmogaus
organizmg ir pradeda gyventi kepeny lastelése, jis sutrikdo normaly Igsteliy aktyvuma, jose dauginasi.

Dauguma serganCiy hepatitu ligos pradzioje niekuo nesiskundzia. Dazniausias hepatito
simptomas yra nuovargis. Kai kurie Zmonés jaucia ] gripa panaSius simptomus, tokius kaip apetito
stoka, pykinimas ir vémimas, kar$¢iavimas, silpnumas, nuovargis ir lengvas skrandzio skausmas.
Retesni simptomai — tamsus Slapimas, odos ir akiy junginiy pageltimas (gelta).

DazZniausios trys hepatito rasys:

Hepatitas A. Si liga plinta per uzkrésta maistg ir vandenj. Netinkamai paruo§ta Zuvis ar jiiros
gérybés, neapdorotos darzovés ir vaisiai yra dazniausi uzkrato keliai. Ligos simptomai iSrySkéja timiai
— po ménesio. Nustatyta, kad hepatitas A gali buti perduodamas lytiniu biidu ir per Svirkstus.

Hepatitas B. Si hepatito forma yra daug sunkesné uZ hepatita A. Sukéléjas perduodamas per
krauja, lytiniu biidu ir naudojant bendrus intraveninius SvirkStus. Darant tatuiruotes bei leidZiantis
vaistus netinkamai sterilizuotais instrumentais uzsikre€iama taip pat. Inkubacijos laikotarpis — nuo 1 iki
6 meénesiy. Negydant padidéja létiniy kepeny ligy — kepeny cirozés ir kepeny vézio — rizika. Galima
vakcinacija.

Hepatitas C. Sis hepatitas plinta per bendrus narkotiky $virkstus; ji motina perduoda kiidikiui,
galimas perdavimas lytiniu budu. Mazdaug 85 % susirgusiy pacienty Si liga pareina j 1éting forma.
Panasiai kaip ir hepatitas B, negydant did¢ja tikimybé iSsivystyti kepeny cirozei, kepeny véziui arba net
kepeny nepakankamumui. Taip pat galima skiepytis.

6.18. Gyviiny ir vabzdziy platinamos ligos

Pasiutligé. Ligos sukel¢jas yra virusas, randamas pasiutusio gyvulio smegenyse, seilése, liaukose,
kraujyje ir audiniuose. Ligg platina pléSrieji Suny Seimos zvérys: Sunys, vilkai, hienos, lapés, katés, bet
ja gali sirgti ir naminiai gyvuliai.

Zmogus uzsikredia, kai jkanda pasiutes gyvulys ir su jo seilémis j Zaizda patenka virusas.
Pavojingiausias yra vilko jkandimas. Ligos eiga priklauso nuo zaizdos gylio ir jos nuotolio nuo galvos
(kuo zaizda arciau galvos, tuo inkubacinis periodas trumpesnis). Virusas pazeidzia pailggsias smegentis,
smegeny kamieng ir nugaros smegenis. Inkubacinis periodas trunka 12—60 dieny, retkarciais iki mety.
Véliau pablogéja bendra savijauta, skauda, patinsta, parausta jkandimo vieta, ligonis biina irzlus,
apimtas baimeés, nemiega. Véliau prasideda sujaudinimo ir vandens baimés stadija. Temperatiira pakyla
iki 40°C. Véliau sutrinka samoné, atsiranda klausos ir regos haliucinacijy, psichomotorinis
sujaudinimas. Kelias dienas prie$ mirtj ligonis nurimsta, bet sustipréja seilétekis ir traukuliai, prasideda
paralyzius. Dazniausiai mir§tama staiga, dél kvépavimo paralyziaus.

Iguly nariai visada turi atkreipti démesj, kad naminiai gyviinéliai butu transportuojami tinkamai
uzdaryti, ir vengti tiesioginio kontakto su jais.

6.19. Asmens higiena
Norint apsisaugoti nuo minéty infekciniy ligy bei biiti sveikam reikia laikytis asmens higienos.
Kai kurie elementaris jos principai:
a) kasdien riipestingai nuplauti visg kiino pavirSiy ir i§sivalyti dantis;
b) plauti ir sausinti rankas prie§ naudojantis tualetu ir po to;
c) isitikinti, ar valgymo reikmenys yra nepriekaiStingai Svarts;
d) net nedideli odos pazeidimai turi buti tinkamai gydomi ir pridengiami;
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e) reguliari fiziné veikla;
f) subalansuota dieta.

6.20. Stroboskopinis efektas

Sraigtasparniais atlickant jvairius darbus, buvo pastebéta, kad dalis Zmoniy patiria nemalony
stroboskopinio efekto poveikij. Nuo sraigtasparnio menciy atsispindéjusi saulés Sviesa sukelia dazna
apie 5-20 Hz daznio mirkséjimg. Nuo to jautriems zmonéms kyla SleikStulys, pykinimas, galvos
svaigimas, o sunkiais atvejais gali bti iSprovokuojamas epilepsijos priepuolis.

Igulos nariui ar keleiviui pajutus nemalony stroboskopinio efekto poveiki, reikia:

a) pasukti orlaivi nuo saulés;

b)pasiriipinti §] asmenj pasodinti j Sesélj;

¢) pasiriipinti, kad Sis asmuo uzmerkty akis;

d)akiniai nuo saulés gali sumazinti minétg efekta.

6.21. Jonizuojancioji spinduliuoté

Visi Zemés gyventojai yra §vitinami kosmine ir Zemiskos kilmés jonizuojanéiaja spinduliuote.
Zmogy veikian¢ios gamtinés apivitos Saltiniai pavaizduoti 29 paveiksle. Kosminé¢ jonizuojanéioji
spinduliuoté yra vienas i§ léktuvo jgulos sveikata Zalojanéiy darbo aplinkos veiksniy. Zemés
magnetinis laukas ir atmosfera yra nattraliis nuo kosminés jonizuojanciosios spinduliuotés saugantys
skydai.

Efektiné dozé, kurig gaung jguly nariai, priklauso nuo:

a) skrydzio aukscio;

b) geografinés platumos;

¢) orlaivio konstrukcijos;

d) Saulés aktyvumo ir skrydzio laiko.

Kosminé jonizuojancioji spindulivoté — didelés energijos daleliy ir elektromagnetiniy bangy
misinys, 10-14 km aukstyje sudarytas i§ protony (87 %), alfa daleliy (12 %) ir sunkiyjy branduoliy (2
%). Didzioji kosminés spinduliuotés dalis sklinda i§ uz Saulés sistemos riby. Kai §i spinduliuoté
pasiekia virSutinius Zemés atmosferos sluoksnius, jonizuotosios dalelés saveikauja su 18000-37000 m
aukstyje esanCiomis atmosferos dalelémis ir sukelia antring jonizuojancigja spinduliuote protony,
elektrony, neutrony ir gama spinduliy pavidalu. D¢l kolizijos su atmosferos molekulémis antriné
jonizuojancioji spinduliuoté greitai praranda savo jonizuojanc¢igja jéga, ir kosminés jonizuojanciosios
spinduliuotés dydis prie Zemés pavirSiaus, lyginant su dydziu 21340 m aukStyje, sumazeja 70 karty.

Jonizuojanciosios spinduliuotés poveikis Zmogui:

a) spinduliné liga ir radiaciniai nudegimai;

b) véziniy susirgimy rizikos padidéjimas;

¢) gyvenimo trukmés sumazéjimas;

d) genetiniai defektai.

Vidutiné metiné Lietuvos gyventojy efektiné apsSvita yra 2,4 mSyv. Lietuvos higienos normoje HN
85:1998 ,,Gamtiné ap§vita“ yra nurodytos orlaiviy jguly nariy radiacinés saugos normos. Zemiau kaip 8
000 m skraidanciy orlaiviy jguly nariy metinés efektinés dozés nevirsija 1 mSv. Orlaiviy jgulos nariy
darbdaviai privalo jvertinti prognozuojama papildomg maksimalig efekting dozg, kurig per metus gaus
igulos narys. Jeigu $i dozé nevir§ija 1 mSv, jokiy radiacinés saugos priemoniy imtis nereikia. 6
lentel¢je pateiktos salygos 1 mSv efektinei dozei gauti.
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Tais atvejais, kai prognozuojama papildoma maksimali efektiné dozé, kurig per metus gaus
jgulos narys, virSija 1 mSv, bet yra maZesné uz 6 m Sv, turi biti taikomi Sie radiacinés saugos
reikalavimai:

a) darbdaviai orlaiviy iguly nariy darbo grafikus turi sudaryti taip, kad jguly nariy papildomos
metinés efektinés dozés nevirSyty 6 mSv;

b) nésciosios jguly narés apie néStuma privalo informuoti darbdavi, kuris turi imtis papildomy
priemoniy, kad gemalo arba vaisiaus radiaciné sauga atitikty gyventojy radiacinei saugai keliamus
reikalavimus, o gemalo arba vaisiaus efektine dozé per likusj néStumo laikotarpj nevirSyty 1 mSv;

¢) iguly narius darbdavys privalo informuoti apie galimas papildomas apsSvitos pasekmes jy
sveikatai.

6 lentelé. SkrydZio, kurio metu orlaivio jgulos narys gauna efekting doze, lygia 1 mSv, trukmé

Skridimo aukstis, Skridimo trukmé 60° $iaurés platumoje, Skridimo trukmé vir§ pusiaujo,

m val. val.
8230 630 1330
9140 440 980
10060 320 750
10970 250 600
11890 200 490
12800 160 420
13720 140 380
14630 120 350

7.STRESAS

Kaip daznai patiriame stresa? Ryte Zadintuvo skambutis — jau stresas. Paskubomis praryti
pusryCiai — vél stresas. Rytiné transporto griistis — stresas. Netikétas nemalonumas darbe — vél.
Kriminaliné kronika laikras¢iuose ar valdzios naujas ,,saliamoniskas‘ sprendimas — stresas. Konfliktai,
jtampa darbe, namuose...Stresas! O dar koks nors sukrétimas — ir kriivis tampa nepakeliamas.

Kasdien¢je kalboje, spaudoje ir mokslingje literatiiroje pastaruoju metu ,,streso* sgvoka vartojama
nusakant pacius jvairiausius zmogaus gyvenimo jvykius bei i§gyvenimus. Pabandzius apibendrinti
visus ,,stresu* vadinamus reiskinius, gali pasirodyti, kad viskas, kas nutinka Zmogui nuo ankstyvo ryto
iki gilaus jmygio vakare, yra stresas.

7.1 Streso samprata

Stresas — angly kalbos Zodis, reiSkiantis padidinta jtampa. Stresas sukelia padidintus reikalavimus
adaptaciniams organizmo sugebéjimams ir jj aktyvuoja. Psichikos srityje stresas pasireiskia jtampa,
susierzdinimu, nerimu, pyk¢iu ar kitomis emocijomis. Stresas yra subjektyviai suvokiamas kaip vidinis
diskomfortas ir vidinés pusiausvyros praradimas. Streso biisenoje esancio zmogaus elgesys daznai
tampa kitoks, nei jam jprastas- vangesnis arba prieSingai, aktyvesnis. Gali sumazéti démesingumas,
mastymo lankstumas, valia, elgesio kontrolé. Streso atveju zmogus linkes labiau rukyti ar gerti,
perisvalgyti arba nevalgyti, per anksti pabusti, atsiranda nuovargis, sunkiau daryti sprendimus. Stiprus
ilgalaikis arba chroniskai pasikartojantis stresas gali sukelti kai kuriuos psichosomatinius susirgimus
— opas, infarkta, arba pagreitina jy vystymasj. Blogé¢ja zmogaus darbingumas, kiirybiSkumas, blogéja ir
santykiai su aplinkiniais.
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Ar situacija i$Sauks stresg priklauso nuo to, kaip mes ja jvertinsime ir iSgyvensime (pavyzdziui,
gatvéje sutinkate pazjstama, kuris su jumis nepasisveikina; jeigu pagalvosite, kad jis ant jlsy pyksta
reakcija bus vienokia, jei nuspresite, kad jis toks pavarges, jog nieko nebemato — visai kita). Be to,
kiekvienoje situacijoje mes suvokiame savo galimybes ja pakeisti ir tinkamai suvaldyti.

Kita vertus, visiskai iSvengti streso nejmanoma ir néra reikalo. Kiekvienas Zzmogus jaucia
natiiraly poreikj tam tikriems stresiniams poveikiams, stresas reiklauja tam tikro psichinio ir fizinio
jégy sutelktumo.

Nepakankamos stimuliacijos metu, pavyzdziui, kg tik pabudus ar labai nuvargus, nervy sistema
funkcionuoja Ié¢iau — démesio kokybé biina bloga, sensomotorinés reakcijos 1étos. Tas pats efektas bus
labai sumazgéjus informacijos srautui, kai kyla nuobodulys ir blogéja darbingumas, pailgéja
sensomotoriniy reakcijy laikas. Dél démesio ir budrumo stokos didéja tikimybé nepastebéti ir prarasti
reikiamg informacija. Nuobodulys gali iSrySkinti tarpasmeninius jgulos nariy nesutarimus ir sustiprinti
emocinj stresg, dél ko budrumas ir darbingumas dar labiau pablogéja.

Esant padidintai stimuliacijai, darbingumas trinka, atsiranda klaidy. PavyzdZziui, skrydziy
vadovas savo valdomoje erdvéje valdo 25 orlaivius. Iskridus dar 10 — ciai, kad su visais jais
susitvarkyty, jis turi maziau démesio skirti kiekvienam i$ jy, todél pradeda trumpinti komandas, jas tarti
greiCiau. Nesuprate komandy pilotai praso pakartoti, stresas didé¢ja.

Bendras adaptacijos sindromas nusako individo reagavimo ] realig, suvokta ar laukiamg
grésme¢ mechanizmg. Pirmasis §j sindromg aprasé H. Selj¢ (Hans Selye), jis iSskyré tris organizmo
prisitaikymo prie stresoriaus fazes.

Trys organizmo prisitaikymo fazés:

a) Aliarmo fazé. Kai protas, suvokia stresing situacija, jis ispéja nugaros smegenis ir hipofize.
Nervai stimuliuoja organus, o hipofizé duoda signalg antinks¢iams gaminti streso
hormong — adrenaling.

b) Pasipriefinimas. Sioje fazéje mobilizuojamos visos organizmo mobilizacija palaikyti
padedancios jégos. ISskiriamas kitas streso hormonas — Kkortizolis padeda paversti
organizmo riebalus j cukry ir taip teikia raumenims energija. Sis hormonas pagerina
atmint] ir padeda gerai jsiminti stresinius jvykius. Taciau jei stresas tesiasi labai ilgai,
energetiniai resursai iSsenka; nejmanoma iSvengti zalos organizmo audiniams.

c) ISsekimo fazé gali atsirasti po jvairaus laikotarpio. Ji dazniausiai paveikia viena, buvusia
labiausiai apkrauta organizmo sistema. Si stadija yra laikina ir pailséjus i$sekimas
praeina. Taciau stresui kartojantis daznai, hormoniné sistema iSsenka. Tada organizmas
nustoja gintis. D¢l to dazniausiai susergama ar net mirStama.

7.2 Stresoriy rasys

Stresinés situacijos skirstomos pagal objektyvias aplikybes.

Streso rasys:

a) Laiko stresas — kyla situacijose, kai triiksta laiko svarbioms uzduotims atlikti.

a) Atsakomybés stresas — kyla situacijose, kai nuo misy sprendimo labai daug kas priklauso,
esame priversti rizikuoti.

b) Socialinis psichloginis stresas — kyla jvairiose blogy santykiy, konflikty situacijose.

¢) Vidiniy prieStaravimuy stresas — kyla esant prieStaringiems jausmams, racionaliy sprendimy
ir nory nesuderinamumui.

d) Fizinis stresas kyla nepalankiose fizinése salygose, pavyzdziui, esant dideliam triukSmui,
temperaturai ir tt.

Stresoriy skalé pateikta 7 lentel¢je:
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7 lentelé. Stresoriy skalé

Stresorius Balas
Sutuoktinio, partnerio ar vaiko mirtis 100
Skyrybos 73
Tévy skyrybos 65
[kalinimas 63
Sunki liga 53
Vedybos 50
Atleidimas i§ darbo 47
[S¢jimas ] pensija 45
NéStumas 40
Lytinio gyvenimo problemos 40
Gimdymas 39
Finansinés situacijos pasikeitimas 38
Stinaus ar dukters i$éjimas 1S namy 29
Mitybos jpro¢iy pokytis 25
(Gyvenimo vietos pakeitimas 20
Keliy eismo taisykliy pazeidimai 20
Banko paskolos gavimas 17
Atostogos 13
Nedideli jstatymy pazeidimai 11

Kadangi stresoriai kaupiasi, visus per paskutinius 6 ménesius buvusius jvykius reikia susumuoti.
Jei jvykis jvyko keletg karty — jo balus reikia sumuoti kelis kartus.
Vertinama labai apibendrintai, neatsiZvelgiant j nacionalinius ir kultiirinius ypatumus:

Maziau kaip 60 baly streso beveik néra;
60-80 baly normalus streso lygis;
80-100 padidéjes streso lygis;

Daugiau kaip 100 baly labai daug streso

Organizaciniai stresoriai. Siuolaikinéje aviacijoje pastebima ryski konkurenciné kova daro
dirbantiesiems tam tikra spaudimg. Naudojama nevisiskai tvarkinga jranga, ilgéja darbo valandos ar
atsiranda kity darbuotojams keliamy reikalavimy. Pavyzdziui, finansiniy problemy turincios
aviakompanijos vadovas gali nurodyti pilotui skristi neatsizvelgiant j tai, kad léktuvas perkrautas ar
oras skrydziui netinkamas.

PoZymiai, rodantys, kad imonéje yra streso darbe problemy- darbo tvarkos poky¢iai:

a) dazni nebuvimai darbe;

b) didelé darbuotojy kaita;

c) darbo laiko grafiky pazeidimai;

d) drausmés problemos;

e) bauginimai darbe;

f) agresyvus bendravimas;

g) nelaimingi atsitikimai darbe.
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Stresas darbe gali kilti staiga — skrydzio metu iSkilus netikétai ar avarinei situacijai. Streso lygij
padidina nepakankamas darbuotojy pasiruoSimas ir nezinojimas, kaip elgtis esant tam tikrai situacijai.

Taip pat stresas gali kilti ir dél didelio darbo kriivio. Norint to iSvengti, aviakompanijos riboja
metinj, ménesinj, savaitinj ir net paros skrydziy laika.

Blogi asmeniniai santykiai su administracijos darbuotojais ar jgulos nariais yra taip pat
papildomas stresas. 1998 metais prie Kanados kranto nukritusio léktuvo, kai zuvo 229 Zmonegs,
,Juodyjy déziy*“ tyrimas atskleidé, jog pries sudiztant jgula karstai ginc¢ijosi.

Ilga laikg manyta, kad piloto profesija labai stresiSka. Bet paaiskéjo, kad daznai stresas atsineStas
i§ namy gali biiti net svarbesnis, negu i§ darbo. Tiriant darbo stresg svarbu jvertinti, ar tose salygose
stresas kyla vienam Zmogui, ar visiems.

Piloty streso studiju duomenimis, pagrindiniai ju streso Saltiniai yra:

a) Pasyvumas, nepakankama gyvenimo jvykiy kontrol¢, ,,atsidavimas likimui®;

b) Kintantis darbo grafikas ir budéjimai;

c¢) Nerimas;

d) Stipri ,,darbas—namai‘ sgveika, kai Seimyniniai riipes¢iai trukdo profesinei veiklai;

e) Neaiski karjeros perspektyva;

f) Atsakomybés stoka;

g) Nuovargis;

h) Nepakankama skrida.

7.3 Fiziologiniai stresoriai

Sia stresoriy grupe dar galima padalyti j dvi grupes:

a) ISoriniai fiziologiniai veiksniai. Jie dar vadinami higieniniais veiksniais. Tai triuk§mas,

vibracija, mikroklimatinés salygos, oro slégis ir kt.

b) Vidiniai fiziologiniai veiksniai. Tai nuovargis, miego stoka, alkis, troskulys ir kt.

ISoriniai fiziologiniai veiksniai. Orlaivio kabinoje yra daug streso $altiniy — padidéjes triukSmo,
vibracijos, jonizuojanciosios spinduliuotés, elektromagnetinio lauko lygis, nepalanki §iluminé aplinka,
sumazgjes slégis ir deguonies kiekis bei kt.

Temperatiira. Pagal mety laikg oro temperatiira l€ktuve turi bati 10-25 °C o, jjungus léktuvo
kondicionavimo sistemas, nusistovéti per 10-20 min. Horizontalus temperatiiry skirtumas (iSilgai
salono) neturi virsyti 5 °C, o vertikalus (kojy ir galvos lygiais) — 3 °C. Kabinos sieny ir oro temperatiiry
skirtumas neturi biiti didesnis kaip 3 °C.

Nors temperatiira 1éktuve yra lengvai valdoma, daznai ji kabinoje ir salone biina nevienoda. Ji
padidé¢ja karSto klimato rajonuose, skrendant tam tikrais rezimais, kai sumaz¢ja i§ kompresoriaus |
Iektuva patenkancio oro kiekis (skrydis mazame aukStyje, manevravimas, tiipimas). Tam padeda ir
aerodinaming trintis, elektroninés aparatiiros darbas, didelis kabinos stikly pavirSius, lemiantis saulés
spinduliy patekima j vidy.

Jei aplinkos temperatiira yra aukStesné uZ Zmogaus kiino temperatiira, galimas organizmo
perkaitimas. Organizmui perkaitus, sutrinka kiino temperatiiros reguliavimo mechanizmas. Paprastai
perkaistama, kai yra auksta oro temperatiira, didel¢ santykiné oro drégme, kai biinama neveédinamose
patalpose ar kai labai daug ir sunkiai dirbama karStos aplinkos salygomis, pavyzdziui: kabinoje,
Siltnamyje, atliekant lauko darbus ir t. t.

Perkaitimo poZymiai atsiranda staiga:

e galvos skausmai;
e mieguistumas;
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Jei organizmas pasigamina maziau Silumos, negu atiduoda j aplinka, prasideda kiino atSalimas.
Hipotermijos poZymiai:
e nesulaikomas drebulys;
o tyli, léta, neaiSki kalba;
e trumpalaikis atminties praradimas ar dezorientacija;

Atminkite: pats efektyviausias apsaugos nuo perkaitimo bei atSalimo budas yra
aklimatizacija. Ji vyksta 1°C per para greiciu.

Oro drégmé. Ventiliacinio tipo hermetinése kabinose optimalia laikoma 45—-65 % santykiné oro
dréegme; leidziama ne mazesné kaip 25 % santykiné oro drégmé. Nedrékinamo oro drégnumas
vidutiniuose ir dideliuose auksciuose skraidanciy léktuvuose svyruoja nuo 5 iki 15 %. Taciau ir Sie
leidziami parametrai gali skatinti nosies ir nosiaryklés, akiy gleivinés dziivimg ir su tuo susijusiy
nemaloniy pojiciy atsiradima.

Aviatoriams rekomenduoja skrydzio metu vartoti daugiau skys¢iy ir taip iSvengti nemaloniy
sauso oro sukelty efekty.

Triuk§mu Léktuve triuk§Smo Saltiniai yra varikliai, oro kondicionavimo sistemos, hidraulinés
sistemos, kabinos hermetizavimo ir kitos sistemos, taip pat turbulencija, lektuvo korpuso trintis i org ir
kt. TriukSmo lygis léktuve gali buti labai skirtingas. Turi jtakos ir skrydzio greitis bei oro tankis aplink
Iektuva. Be to, piloty kabinoje yra ir kity triuk§Smo Saltiniy — tai radionavigaciné jranga bei garsas,
sklindantis i ausiniy. Taciau pagrindinis propeleriniy l¢ktuvy triukSmo Saltinis yra propeleris.

TriukSmo $altiniai lektuve:

e oro sroves i8S varikliy;

e ventiliatorius;

e trintis j ora;

e propeleris;

e variklio vibracija;

e oro kondicionavimo sistema.

I$ fizikiniy klausg zalojanciy profesiniy veiksniy akustinis triukSmas yra svarbiausias. Létinj
profesinj klausos pazeidimg paprastai sukelia didesnis kaip 85 dB triuk§mas darbo aplinkoje, taciau ir
didesnis kaip 75 dB triukSmas gali biiti profesinio kurtumo priezastis. Esant stipriam garsui ar
triukSmui aplinkoje, pakyla girdimumo slenkstis. Ilgalaikis girdimumo slenks¢io padidéjimas sukelia
stabily klausos pablogéjimg. Didesnio kaip 85 dB triuk§mo poveikis:

e susierzinimas ir dirglumas;
e nuovargis;
e démesio praradimas ar susiauré¢jimas.

Garsinio jsp€jimo signalai turi biiti parenkami tokio stiprumo, kad pakakty atkreipti piloto démesj
jo neiSgasdinant.

Vibracija. Piloty darbe pasitaikanti visg kiing veikianti vibracija sukelia psichofiziologinius
pokycCius organizme, turincius jtakos nuovargiui atsirasti. Pakyla arterinis kraujospudis, padaznéja
pulsas, dél periferinés vazokonstrikcijos persiskirsto kraujotaka. Suintensyvéja medziagy apykaita,
kvépavimas, suaktyvéja raumeny darbas. Didelés energijos vibracija gali sukelti trumpalaikius Sirdies
ritmo sutrikimus. Didéjant vibracijos dazniui atsiranda rezonansas atitinkamai smulkesnése
anatominése organizmo struktiirose.
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20-100 Hz vibracija veikia skeleto raumenis ir jy sausgysles stimuliuodama refleksing
kontrakcijg. Esant 6-20 Hz vibracijai (skrydis sraigtasparniu) dé¢l kriitinés sieny rezonanso atsiranda
balso moduliacijos. Tokia kalba yra sunkiau suvokiama; tampa problemiskas automatiniy kalbos
sistemy —roboto kalbos - naudojimas. | 15-20 Hz vibracija rezonuoja veido audiniai, reaguodami
lengvu veido odos sudirgimu. Asmenys, patiriantys bendrg 2—6 Hz vibracija, sunkiau valdo j priekj
iStiestg ranka, dél ko kyla tam tikry sunkumy perjungiant reikiamus jungiklius. O 0,2-0,7 Hz daznio
visa kiing veikianti vibracija jautriems zmonéms sukelia supimo ligos simptomus.

Vidiniai fiziologiniai veiksniai. IS jy patys svarbiausi:

e alkis;

e troskulys;

e nuovargis;

e miego stoka;
e skausmas.

Visi jie, iSskyrus skausma, gali buiti samoningai valdomi. Darbo metu asmuo neturéty juy
jausti.

7.4 Reakcijos | stresg aviacijoje

Kai kalbama apie reakcijg | stresg aviacijoje, visy pirma turime omenyje skrydzio baimg¢ ir reakcijas
] avarijas ir katastrofas.

Skrydzio baimé. Giliai Zzmogaus prote jsiSaknijusi idéja, kad skraidymas yra jpatingas pasiekimas,
kadangi nuo seno dangus suvokiamas kaip Sventa vieta, beribé, kitokia erdveé. Todél skraidymas
blidamas zmogui nenatiiralus, sukelia ypatingus pergyvenimus ir natiiralias baimes. Dazniausiai skristi
bijo keleiviai, bet labai bijo ir studentai, seni pilotai irgi gali imti bijoti skraidyti. Jy baimé gali
pasireiksti astikalbingjimais, tobulo oro, geros sveikatos laukimu, virSkinimo sitrikimais, naktiniais
koSmarais, depersonalizacija ir tt. Baim¢ labiau pazeidzia tuos zmones, kuriy saves vertinimas yra
zemas, zema tolerancija kritikai, kuriems sunku susikaupti. Baimés skristi pasireiSkimas turi daug
bendro ir su atlikimo stresu - skristi kitiems stebint baisu kaip ir sakyti kalbg per Svente ar laikyti
egzaminus. Baimé didéja, kai tikslas labai reikSmingas. Dar baimé padid¢ja kai reikia ilgai laukti
pasirodymo. Ja didina pavyzdziui skrydzio planavimas ir kiti skrydj primenantys dalykai. Sunku
pasakyti, kada baimé¢ inkubuojasi prie§ veiksma, kada ne. Tuo tarpu paties veiksmo metu baimé
paprastai mazéja, nes jau galima imtis konkreciy veiksmy bauginancios uzduoties atlikime.

Reakcijos i avarijas ir katastrofas. Zodis “panika” kilo nuo dievo Pano vardo, kuriam buvo
priskiriami neaiskiis garsai naktimis kalnuose ir lygumose, todé¢l jj laiké staigaus bepriezastinio siaubo
Saltiniu. Kaip avaringje situacijoje elgsis Zzmogus priklauso nuo daug ko: ar jis zino kaip elgtis, ar
neprarado vilties, kokia jo patirtis. Atlikti eksperimentai parodé, kad streso atveju Zmonés netenka
daugelio adaptaciniy sugebéjimy. Panikos reakcijy esama jvairiy.

Panikos reakcijos:

a) PaniSkas bégimas. Realyb¢je paniskas blaskymasis ir bégimas stebimas ne taip daznai kaip
matome kino filmuose, tiesiog jis rodomas dazniau, kadangi labiau pritraukia auditorijos démes;j.
Pavyzdziui, per kara paskelbus oro pavojy, daznai zmones reikédavo evakuoti per prievarta. Labiau
mes nejsitiking ar kiti kontroliuos save ir jsivaizuojame kad visi ims panikuoti.

Beégimas panikos iSdavoje néra visai nelogiSkas — paprastai bégama ta kryptimi, kuria ateita.
Panika paprastai biina asociali — motinos meta vaikus, vyrai — Zmonas, Zmonés vienas kitg traumuoja.
Mastymas panikos metu tampa siauras, neeiSkoma alternatyviy sprendimy. Tam, kad pajusti panika,
turi suzinoti, kad situacija labai pavojinga. Pavyzdziui, pamate ugnj i$ variklio dél kuro pertekliaus
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keleiviai pakélé tokig panika, kad teko tiipti ir trys zmonés atsisaké toliau skristi. Atsakingi uz situacija
zmonés panikuoja reciau. Tod¢l siekiant iSvengti panikos verta Zmones ,,apkrauti* pareigomis. Biina
atvejy, kai paniskas bégimas yra geriausias reakcijos biidas.

b) ParalyZius. Sustingimas, suakmen¢jimas, apatija pasitaiko kur kas dazniau nei paniskas
bégimas. Baimé gali paralyzuoti mgstyma ir veiksmus — geras personalas gali nebeatlikti paprasty
dalyky. Pavyzdziui:“Pamaciusi ugnj i§ kabinos misis P pagalvojo:“Tai galas”, ir nors ji galvojo apie
mirtj, baimés nejaute, kol vyras nepaské: “Eik paskui mane”. Eidama ji pamaté ir kitus susitingusius
zmones.”

Apatija pasireiSkia ir gyvinams. Kartais siekiant i§vengti pavojaus sustingti labai naudinga,
gyviinai to nepasirenka- tai svaiminis refleksas. Laikant rankose gyviing, jis pirma blaskosi, o po to
nurimsta ir gali likti toks dar ilgai. Pavyzdziu, vis¢iukas nejuda dar apie pusvalandj. Prievartavimo
metu 22 1§ 34 aukos biina tarsi paralyZuotos, negali judéti, rékti, nejaucia skausmo, jauciamas
paralyzius, silpnumas, Saltis. Daznai nuo panikos reakcijos savaime pereinama prie apatijos reakcijos.

¢) Depersonalizacija. Avarijos metu paskutinémis sekundémis baimé dazniausiai nejauciama.
Stebimas ypatingas reiSkinys- zmogus tarsi praranda individualumg — viena jo dalis galvoja kaip
gelbétis, o kita dalis tuo padiu viska tarsi mato viska i3 Sono, kaip televizoriuje. Sitai asmenybés daliai
laikas ima eiti létai, prie§ akis prabéga gyvenimo atsiminimai, emocijos dingsta — asmenybé
susidvejina. Susidvejinimas apsaugo Zmogy nuo per stipriy emocijy ir padeda atlikti butinus veiksmus
nejmanomoje situsacijoje, bet po to gali islikti tam tikra depresonalizacija. Kai kurie avarijas patyre
Zzmongs ir toliau elgiasi kaip automatai ir nekencia visy, kurie leidZia sau jausti ir rodyti emocijas.

Reakcijos po katastrofos:

a) Kalté. Daznai iSgyvenes zmogus po katastrofos jauciasi kaltas, kad liko gyvas, ypac jei jis
tiesiogiai susijes su avarija: pavyzdziu, pats vairavo automobilj (nors ilgiau kencia tie, kurie dél
avarijos kaltina kitus). Pilotai skausmingai i§gyvena su jy klaidomis susijusius oro jvykius.

b) Baimé arba bebaimiskumas. Patyrus aviakatastrofa, Sansai nepatirti kitos licka tokie patys.
Idomu, kad paprastai stebimos kardinaliai skirtingos reakcijos. Yra zZmoniy, kurie jsivaizduoja, kad
dabar jau nebepapuls j avarija, tuo tarpu kiti ima patalogiskai jy bijoti.

¢) Nemiga

d) Emociju sutrikimai

e) Padidéja religingumas

Kaip padéti? Patyrusiam avarija zmogui labai padeda jausmy iSsakymas, bet neretai bijomasi,
kad tai nepakenty jy karjerai. Artimieji daznai nesuvokia kg jaucia katastrofg iSgyvengs zmogus. Taip
pat sunku suvokti, kod¢l labai stipriai pergyvenama praradus jgulos narj. Net jei tas narys nebuvo
artimas, su juo identifikuojamasi, nes yra daug bendro.

7.5 Streso valdymo budai

Daugelis zmoniy remdamiesi sveika nuovoka randa savo tvarkymosi su stresu bidus. Tai
organizaciniai, racionaliis ir relaksaciniai biidai. Organizaciniai biidai gali padéti jveikti laiko stresa-
paskirstote uzduotis laike, ieSote talkininky, atsisakote kai kuriy sumanymy. Racionaliis buidai
naudojami tada, kai iSgyvendami vidinius konfliktus stengiatés “atverti Sirdj “kitam, iSanalizuoti savo
padéti. Jausdami jtampa ar nemalony nuovargj einate pasivaikscioti, klausotés muzikos, Zitrite ,,muilo
operas‘, griebiatés mezginio, sportuojate — tai relaksaciniai biidai. Sveika atsitraukti nuo problemy-
pavyzdziui. | hobi, keliones, aktyvy poilsj.

Stresing reakcija “paleidzia” stipriis neigiami jausmai. Todél savo jausmy ir minciy iSsakymas
padeda sumazint jtampa, jausmy iSraiSka yra naudingesné uz uzgniauzimg. Kai neturime pasnekovo,
itampa padeda iSreikSti pokalbis su jsivaizduojamu partneriu verkimas, riksmas. Savaime aisSku,
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iSreik§dami savo jausmus, turétume neZzeisti kito ir neprovokuoti pykcio. Mes daznai iSgyvename
jausmus, nebandydami jy jsisamoninti ir pavadinti. Miisy démesys daznai nattiraliai nukreiptas j iSor¢ ir
kitus veikéjus.

Mintys gali stiprinti jausmus arba juos silpninti, nes psichinés reakcijos priklauso nuo to, ka
galvojame apie jvykij. Streso atveju daznai susiformuoja uzburtas ratas — neproduktyvus mastymas
stiprina emocing jtampa, kurios jtakoje mastymas tampa dar labiau nelogisku.

Ivairiems charakteriams biidingi iracionaliis jsitikinimai, produkuojantys stresa: vieniems
zmonéms didZiausig stresa sukelia skubéjimas, kitiems- kai kas nors vyksta per létai; vieniems-
bendravimas, kitiems vienatve; vieniems- situacija kai reikia spresti ir vadovauti, kitiems - kai reikia
paklusti.

7.6 Streso valdymo technikos

Ka daryti, jei pasiryzote iSmokti atsipalaiduoti? Esama jvairiy techniky, i§ kuriy galite iSsirinkti
labiausiai jums tinkan¢ia. Zmonés atsipalaiduoja skirtingai- vienus geriau veikia muzika, kitus —
vaizdiniai, treCius- fiziniai pojuciai. Labai veiksmingi yra masazas, karSta vonia, kartais ypatingai
isitempes zmogus gali nurimti tik po fizinio krivio. Atsipalaidavomo technikos tinka tada, kai jau yra
minimalus geb¢jimas nurimti ir susikaupti ir jos kur kas efektyvesnés uz anks¢iau paminétas. Kur kas
lengviau atsipalaiduoti, jei atsipalaidavimo technikos instrukcijg létai skaito kitas Zmogus arba
klausotés audio jraso.

Streso valdymo technikos:

a) Relaksacija su vaizdiniais. Patogiai jsitaisykite, geriausiai- atsigulkite... kvépuokite ramiai ir
létai...vidiniu zvilgsniu perzvelkite savo kiing... pradékite nuo kojy pédy...pajauskite kojy pédas ir
atpalaiduokite jas... dabar vidiniu zvilgsniu kilkite aukstyn...atpalaiduokite blauzdas, $launis... jisy
kojos sunkios, suglebe, atsipalaidave... pajauskite savo sédmenis... ir atpaliduokite sédmenis...
pajauskite savo pilva...ir atpalaiduokite pilva...jusy pilvas sunkus, suglebes atsipalaidaves...pajausite
savo nugarg... vidiniu zvilgsniu tarsi nuvalykite nuo jos jtampa... jlsy nugara suglebusi,
atsipalaidavusi...pajuskite savo kriting...jauskite kaip oras jeina ir iSeina...ir su kiekvienu iSkvépimu
jusy kriitiné vis labiau atsipalaiduoja...pajauskite savo rankas...ranky delnus...ir atpalaiduokite ranky
delnus...pajauskite visas rankas...ir atpalaiduokite rankas...pajauskite savo peius ir sprandg...
pasistenkite ji atpalaiduoti...jisy peciy neslegia jokia nasta...jus visiSkai saugus...pajauskite savo
kakla...ir atpalaiduokite kakla...pajuskite savo veida...kaktos, Zandikauliy raumenis...ir visiskai
atleiskite savo veida...jiisy niekas nemato...atpalaiduokite visg galva...dabar visas jiisy kiinas sunkus,
suglebes, atsipalaidaves...kvépuokite ramiai ir giliai...ir jauskite kaip su kiekvienu iskvépimu i$ jisy
kiino iSeina jtampa, kaip 1§ ¢iuZinio jSeity oras...jus atsipalaiduojate vis giliau ir giliau... Jus gulite ant
Silto, geltono smélio...Salia jusy didelé mélyna jiira...vir§ jusy aukstas, Zydras dangus... jus girdite
pajurio garsus, uzuodziate pajiirio kvapus...toli, aukstai danguje pasirodo balta pauksté...ji skrenda
link jGisy...jus pakylat ir skrendat $alia jos...jUs ir esate ta balta paukste...skrendat vir§ didelés mélynos
juros...vir§ jusy aukStas zydras dangus...(5 -10 min) ...tolumoje pasirodo smélétas krantas...jis
artéja...jus nusileidziate ir vél tampate Zzmogumi...jis guilte ant Silto geltono smélio...maloni vésuma
palieté jiisy padus...maloni vésuma paleité¢ galva, kritine...galva aiski ir lengva...jis tris kartus giliai
jkvepiat...ir atsimerkiat.

b) Susitikimas su savimi. Patogiai atsiséskite ir stenkités nejudéti. UZzsimerkite. Stebékite savo
kvépavimg. Nereguliuokite jo- nesistenkite kvépuoti nei giliai, nei ramiai, tiesiog stebékite kvépavima
tokj, koks jis yra. Stebekite kada jis gilus, kada pavirSutiniSkas. Kada pagreitéja ar sulétéja, kada
uzsispaudzia, kada teka laisvai. Nieko nekeiskite, tik stebékite. Jeigu jus atitrauks mintys ar vaizdiniai,
pastebékite tai ir vel stenkités grjzti prie kvépavimo. O dabar pajauskite savo kiing. Pradékite nuo
virSugalvio ir stenkités pajausti savo kiing 5 cm gabaléliais. Pajauskite kokie pojuciai kiekviename
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plotely- gal tai jtampa, gal lengvumas, gal sunkumas, gal drégmé, gal sausumas, gal niezéjimas, gal
pulsavimas, gal Saltis, gal karstis, gal spaudimas, gal skausmas. Jeigu neiSeina pajausti kai kuriy daliy,
sustokite ties tais ploteliais ilgiau, o po to eikite pirmyn. Pabandykite kelta karty perzitréti kiina,
pastebekite kas keiCiasi. Nieko nekeiskikite, tik stebékite, jei ateis mintys ar vaizdniai, vél grizkite prie
kiino jsisgmoninimo. Jei negalite susikaupti i kiing- grjzkite prie stebéjimo. Jei kurig nors kiino dalj
skauda, nesistenkite jos pajudinti, kad iSvengti skausmo, teisiog stebékite ji, suprasdamas, kad viskas
praeina, kad jiis neesate tas skausmas, tik stebite jj.

¢) Itampos — atpalaidavimo relaksacija su vaizdiniais. Kaip ir relaksacijoje su vaizdiniais reikia
pajausti kiekvieng kiino dalj, bet i§ pradziy jg kaip galint stipriau jtmepti, o tik po to- atpalaiduoti. Jei
kurios nors kiino dalys visgi liko jsitempe, pabandykite jsivaizduoti ta kiino dalj kaip suspaustas reples
ar suriS$ta mazgg ar kit suverzta dalyka ir vaizduotéje atleiskite reples, atriskite mazga.

d) Kvépavimo pratimai. Tuomet, kai jtampa labai didel¢, atsipalaiduoti gali padéti tik dar didesné
jtampa. Tai gali buti tiesiog fizinis kravis — pavyzdziui, bégimas. Prie atsipalaidavimo techniky
priskiriami kvépavimo pratimai — pavyzdziui, pabandykite 10 - 20 minuciy kvépuoti giliai jkvépdami ir
labai létai iSkvépdami. Nesustokite, jei kvépuoti bus sunku ar pradés svaigti galva, po akimirksnio tai
praeis.

e) ,,Soko“ metodai. Jeigu mogus ko nors bijo, tai per trumpa laika turi atlikiti daug gasdinanéiy
uzduociy — pavyzdziui, kas dieng kalbéti prie$ auditorija.

f) Paradoksinis metodas. Duodama uzduotis biitinai stengtis bijoti (kai stengiamasi, tai neiSeina).

g) LaipsniSkas nujautrinimas- dazniausiai naudojamas aviacijoje, dar vadinamas sistemine
desensibilizacija - pagydo astuoniasdeSimt procenty zmoniy. Sudaroma grésmingy situacijy
hierarchija. Kadangi baimé nesuderinama su atsipalaidavimu, tai bauginant] stimulg derinant su
atsipalaidavimu, jis tampa nebebaisiu. Darbas vyksta pakopomis: pavyzdziui, jei Zzmogus bijo peliy,
jam 18 pradziy parodoma tik pelés nuotrauka, po to seka atsipalaidavimo pratybos, véliau atneSama pati
pelé, bet padedama toli nuo Zmogaus, galy gale pelé imama j rankas. Taip pat efektyvu stebéti Zzmones,
kurie neturi tos pacios problemos ir bandyti juos pamégdzioti.

8. PAZINTINIAI PROCESAI

Aplinka mums siuncia begale informacijos. Dalj jos mes galime suvokti: matome vaizdus,
girdime garsus, uzuodziame kvapus, jau¢iame skonj, Siurk$tuma, Silumg ir skausma. Sie ,langai j
pasaulj yra jutimo sistemos. Zmogus turi penkias jutimo sistemas ir jam budingi penkiy rasiy pojadiai:
rega, klausa, lytéjimas, uoslé ir skonis. Vieni jy mums duoda daugiau informacijos, kiti — maziau.

8.1 Suvokimas

Suvokimas (percepsija) - tai daikto, jvykio visumos atspindéjimas sagmonéje dél jvairiy fiziniy
dirgikliy tiesioginio dirginimo. Suvokimas atskleidZia, kaip pojti¢iai tampa patyrimu.

Bendrosios suvokimo savybés:

a) Selektyvumas — organizmg veikia daugybé stimuly, bet atrenkami tik kai kurie. Kai
atrinkimas nesgmoningas, jis dazniausiai siejasi su patirtimi- atskiry sri¢iy specialistai jautresni
atskiriems stimulams — pavyzdZziui, eskimai atskiria 20 ruSiy sniego. Samoningas atrinkimas —
atpazinimas paremtas jau turimu pavyzdziu, jis gali virsti ir sudétingu ieSkojimu, kai turimi tik tam tikri
poZymiai.

b) DaiktiSkumas — suvokiami dalykai - tai ne filmas sagmonés lauke, zmogus suvokiamiems
dalykams priskiria realy buvimg. Suvokiamas daiktas jjungiamas i vaizdiniy ir sgvoky sistema, kurig
kiekvienas zmogus susidaro patyrimo eigoje.
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¢) VisybiSkumas — objektas suvokiamas kaip visuma, kur tarp daliy yra tam tikri laiko ir erdvés
santykiai. Visuma veikia dalis, o dalys -visuma. Pavyzdziui, geras ivykis, ivykes Salia kity gery jvykiy
atrodys ne toks vertingas, kaip geras jvykis jvykes tarp blogy.

d) KonstantiSkumas. Tie patys objektai, suvokiami skirtingame kontekste, apSvietime, matomi
skirtingu rakursu, pakeitus tam tikras visumos dalis vis tiek lieka tais paciais, o ne kitais daiktais-
Pavyzdziui, Zmogus tiek i§ toli, tiek 1§ arti vis tiek suvokiamas kaip Zmogus.

Suvokimas gali biiti skirstomas pagal tai, kokie dalykai yra suvokiami.

Suvokimo rasys:

a) Erdvés santykiu suvokimas. Mes matome trimatj pasaulj, kadangi zitrint i tolj tam tikru
laipsniu i$sigaubia akies lesis, akiy regimosios aSys zilirint  artimesnj objekta sueina, j tolimesnj-
pasidaro lygiagrecios. Signalai i§ lgSio ir akiy raumeny neuronais perduodami j zieve. Atstumas
suvokiamas pagal toli esancio daikto dydj, tekstiros tankumo didé¢jima, rySkuma, ar¢iau esantys daiktai
dengia toliau esancius. Forma suvokiama arba pagal kontiirg arba pagal figiiros ir fono santykj.

b) Laiko suvokimas. Laiko suvokimas yra itin sudétingas, nes laikas neturi akivaizdaus stimulo.
Iki 10 sekundziy vyksta tiesioginis, nickuo nepaai$kinamas suvokimas. Zmogus gana tiksliai gali
pasakyti, kada pra¢jo 1 minuté, taciau maziau uz 1 minute laikg suvokia kaip trumpesnj, o daugiau uz
vieng — kaip ilgesnj, negu jis i§ tiesy yra. Kai kalbame apie ilgesnius laiko tarpus, tai vyksta jau ne
suvokimas, o mastymas apie tai, kas per tam tikrg laikg jvyko iSor¢je ir viduje. Bet net neesant jokiy
iSoriniy pozymiy gali buti tiksli orientacija. Darytas eksperimentas- jokios iSorinés stimuliacijos
negaunantis Zmogus praéjus parai nustaté laika su 40 min klaida, gali buti, kad jis orientavosi ] miegg ir
1 alkj, bet tikslumas visgi stebina.

Laiko suvokimas priklauso nuo jvairiy faktoriy. Laikg "létina" alkoholis, depresija, senatve,
stimuly nebuvimas, tuomet atrodo kad laikas slenka labai 1étai, bet atsisukus atrodo kad staiga prabégo
diena, ar net ménuo. Ir atvirksc¢iai- kai laikas atrodo béga greitai, atsigrezus diena atrodo kaip savaité-
taip biina vaikystéje, rySium su kofeino poveikiu, euforinés biisenos atveju. Taigi- laiko greicio
suvokimas yra gera diagnostiné kategorija, parodanti dabarting Zmogaus biiseng.

¢) Girdimasis suvokimas. Garsumas priklauso nuo S$altinio skleidZiamy virpesiy intensyvumo,
aukstis — nuo daZnio. Zmogus skirtingai jautrus skirtingo daznio garsams. Jautriausiai jis girdi 1000-
5000 Hz, o girdi nuo 16 iki 20000 Hz. Todé¢l garsumas matuojamas specialiais vienetais fonais ( rec¢iau
- sonais), kurie savyje jjungia ir daznj ir intensyvumg. Yra keletas hipoteziy, aiSkinanc¢iy, kokiu biidu
zmogus jaucia garsa. Labiausiai paplitusi hipoteze - skirtingo daznio bangos rezonuoja su skirtingomis
ausies sraigeés membranos vietomis.

d) Judéjimo suvokimas. Judéjimg ir jo greitj suvokiame stovinCiy orientyry déka, dar galime
suvokti skleidziamo garso déka. Zinomas judéjimo suvokimo iliuzija - tamsoje $vieliantis, bet
nejudantis taskas ilgiau } ji zidirint ima judéti. Taip pat Zmogus nefiksuoja labai greity judesiy. Tarkime
uzsidega vienas briikSnelis, labai greitai $alia jo uzsidega kitas, o atrodo kad S$viesa béga tam tikra
linija- tuo pagrjsta animacija. Zmogui apZidirint kokj nors vaizda j smegenis paprastai ateina dvejopi
impulsai- i$ tinklainéje kintancio vaizdo ir i§ akiy raumeny, Sie impulsai slopina vienas kita ( kitaip
zmogui judant biity sunku suvokti ar juda jis, ar pasaulis).

8.2 Démesys

Démesys — tai individualios veiklos sutelktumas tam tikru momentu ties kokiu nors realiu ar
idealiu objektu, jvykiu, vaizdu, samprotavimu. Démesys nieko nesukuria, tik tvarko, paskirsto energija-
tai biurokratinis, kiaurinis reiSkinys- todél jj galima tirti tik per atskiry veikly organizacija. Démesys
iSskiria figlirg- centring informacijos dalj ir tai, kas ja supa.
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Dvi pagrindinés démesio riiSys: valingas ir nevalingas démesys. Kokie dalykai lemia, j ka bus
atkreiptas nevalingas démesys, kurio pagrindas yra orientacinis refleksas (Siais désniais yra pagrista ir
reklama)?

Nevalingo démesio faktoriai:

a) Stiprumas — kuo stimulai stipresni, tuo labiau patraukia démes;j;

b) Naujumas — pavyzdziui, moterys vis pakeicia iSvaizdg ir atkreipia vyry démesj;

¢) Spalvingumas — ypa¢ tai budinga kidikiy démesiui;

d) Struktiiruotumas — struktiiruoti stimulai labiau pastebimi, nei be strukturos;

e) Svarbumas — pastebima tai, kas susij¢ su veiklos tikslais ( pvz psichiatras i§ karto pastebi
aplinkiniy psichikos sutrikimus).

Kaip ir suvokimg, démesj apibiidina jvairios charakteristikos.

Démesio savybés:

a) Apimtis — tai vienu metu suvokiamas objekty kiekis. Sveiki Zzmonés paprastai suvokia 7+-2
objektus. Jei stebétume kiek karty skaitancio knyga Zmogaus akys Sokteléjo, kol jis perskaiteé eilute ir
padalintume 1§ raidziy skaiciaus, tai gautume apie 7. Galima suvokti daugiau stimuly, jei jie sujungti |
prasmingus vienetus.

b) Intensyvumas — tai objekto iSskyrimo i$ fono rySkumas, jo rodiklis- atsparumas triukSmui. Jis
priklauso nuo asmenybés veiksniy, nuo triuk§my, nuo objekty kiekio- bandant susikaupti j daug
objekty, démesys issiblasko. Kai nejdomu arba pavargstama démesio intnsyvumas mazéja — pavyzdys
1§ aviakatastrofos tyrimo: “tiek pilotai, tiek skrydziy vadovas buvo pavarge po ilgo darbo, nespgjo
pailséti ir papietauti, atrodé, kad viskas eina sklandziai ir jie prarado budruma”.

¢) Patvarumas — laiko tarpas, per kurj démesys ir fonas lieka nepasikeit¢ vietomis. Jam prieSinga
savybé — démesio svyravimai. Savaiminiai svyravimai vyksta kas 1-5 s. Norint nustatyti patvarumg
reikia sukaupti démesj | panaSius ir paprastus démesio objektus ( pvz sudéties veiksmus). UZfiksavus
laikg bus galima nustatyti démesio patvaruma.

d) Perkélimas — sugeb¢jimas démesio objekta pakeisti tuo, kas kg tik buvo jo fone. Tai priklauso
ir nuo objekto ir nuo blisenos- nuo nejdomios veiklos j jdomig persijungti yra lengviau. Epilepsijos,
aterosklerozés ir atveju démesys perkeliamas labai sunkiai, jei toks Zmogus kalbédamas nukrypsta nuo
temos, tai beveik nebegali i ja grizti. EuforiSkos buisenos atveju zmogus kaip tik itin lengvai kilnoja
démesj nuo vieno objekto prie kito.

Su démesio perkélimu tiesiogiai susijes reakcijos laikas. Reakcijos laikas yra laikas tarp signalo
atsiradimo pradZios ir atsako ] signalg pradzios. Minimalus reakcijos laikas, kai pilotas laiko pirSta ant
jungiklio ir laukia signalo jam paspausti, yra 0,2 sekundés. Kuo yra daugiau lempuciy ir mygtuky, i$
kuriy reikia rinktis, tuo situacija komplikuotesné. Jei mes tikimés tam tikro signalo ir binam jam
pasiruosge, reakcija i ji yra greitesné.

Kaip lavinti démesj? Reikia mokytis dirbti ramiai, organizuotai, kryptingai ir planingai. Démesj
lavina susidoméjimas veikla ir protinis aktyvumas. Reikia ugdyti geb¢jima nepasiduoti blaskantiems
veiksniams.

Kaip démesj veikia stresas aviacijoje?

Démesys yra labai ribotas protinis resursas. Avariniy situacijy metu reikia koncentruoti démesj |
daugeli sudétingy dalyky, tam tarpe ir i tokius kurie buvo valdomi automatiskai. Avaringje situacijoje
spresti reikia greitai, o kognityviniai procesai dél baimés labai nukencia ir sprendimai sulétéja.

a) “Tunelinis démesys”. Stresas susiaurina démesj, atsiranda taip vadinamas “tunelinis
démesys” (pavyzdziui, pamates, kad pavogé masing, zmogus iSbéga i§ namy, nepastebéjes, kad
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uzsitrenké durys). Susiauréja matymo kampas. Streso metu labai sumazéja sprendimo alternatyvy
skaiCius. Pilotas gali susikaupti i vieng prietaisg, vieng problema, atmesdamas kitus- ignoruoti radio
nurodymus, komunikacija. Uzsifiksavimas trukdo alikti pavojy mazinancius sprendimus, pavojus
did¢ja, did¢ja nerimas, susidaro uzdaras ratas. Labiau j bauginantj objekta linke fiksuotis nerimastingos
asmenybes. Kita vertus, ,,tunelinis démesys* padeda iSlaikyti maksimalia démesio koncentracijg ir
ypatingai efektyviai atlikti uzduoti, jei kiti démesio objektai iS tiesy nereikSmingi.

b) Démesio nukreipimas j pasalinius dalykus. Zmones galima skirstyti j nerimastingus, ramius
ir slopinanc¢ius savo nerimg. Slopinantys nerimg nuo ramiy Zmonés skiriasi tuo, kad pirmieji vengia
nerima kelian¢io dalyko, o antrieji- ne. Kartais, norint nuimti didziul¢ jtampg centrinés uzduotys gali
biti metamos dél periferiniy - pavyzdziui, avarinéje situacijoje imama tvarkyti darbo aplinka, nors tiek
skrydziuose tiek kontroléje veiksmy eiliSkumas nustatytas. Kita vertus, démesio nukreipimas gali duoti
ir teigiamg rezultata. Tokiu biidu pats organizmas elgiasi antistresiskai - Zmogus susikaupia i tai, ka
gali padaryti ir tokiu biidu grazina normaly saves jausma, nors atliekami veiksmai ir neesminiai.

8.3 Atmintis

Kas biity, jei atminties nebiity? Gyvenimas susidéty i§ epizody, gabaliuky, kurie neturéty rysio
vienas su kitu. Net kalbétis negalétume — nes turime atsiminti, kas jau pasakyta, i ka atsakyti.
Nesuvoktume patys saves, nes saves jausmas susideda i$ to, kg apie save atsimename. Biiti Zmogumi-
turéti atmintj.

Atminties stadijos:

a) Isiminimas (uzkodavimas, jvedimas j atmintj);

b) Laikymas atmintyje;

¢) Atgaminimas (atsiminimas, iStraukimas i$ atminties);

Atmintis gali zlugti bet kurioje 1S $iy stadijy.

Asmeniné patirtis, mokslinés zinios ir jgtidziai atsimenami skirtingais biidais. Ne tuo paciu budu
atsimename pavyzdziui, jspiidzius i§ pazjstamo laidotuviy ir kaip vairuoti motocikla. Asmeniné patirtis
atsimenama epizodine atmintimi, kurig legviausia sulyginti su filmu, turin¢iu daugybe detaliy, kai
atsimenami gyvenimo epizodai. Bendros zZinios jsimenamos semantine atmintimi, kuri sudaryta i$
loginiy konstrukcijy ir savoky (vieny zmoniy semantiné atmintis koduojama vaizdiniu, kity akustiniu
btdu). Igudzius jsimename procediirine atmintimi. Pavyzdziui Zzmogus, kuriam reikia groti pianinu,
labai retai gali i§vardinti klaviSy seka, bet atsimena judesius, kuriuos turi padaryti.

Atminties tipai:

Sensoriné, trumpalaike ir ilgalaiké atmintis. Kad yra skirtingos atminties posistemés — ilgalaike ir
trumpalaiké atmintis, ir kad jos turi skirtingg biologinj pagrinda, jrodo keliy rii$iy atminties sutrikimai.
Pavyzdziui, su alkoholizmu susijes ilgalaikés atminties sutrikimas. Visiems zinoma, kad seni zmonés
sunkiai jsisgmonina informacija, bet iki detaliy atsimena tai, ka iSmoko mokyklos metais. Gerai
pastebimas atminties ri$iy naudojimas analizuojant mokymasi zaisti tenisg. Mokantis zaidimo taisykles
dalyvauja semantiné atmintis, zaidziant ir prisimenant rezultata — epizodiné atmintis. O puolimas ir kiti
kiino judesiai — jau motorinés programos.

a) Sensoriné atmintis.

Pirma atminties posistemé, kuri yra trumpesné uz trumpalaike atmint] yra sensoriné atmintis.
Sensorinéje atmintyje pojitis iSlieka tol, kol ji suvokiame - staiga uzsimerkus, dar matosi vaizdas, kurj
laikg ausyse girdisi garsas. Taip sensoriné atmintis integruoja praeitj ir ateitj. Daugiausia informacijos
ateina ] sensoring¢ posisteme, bet ji trunka tik kelias sekundés dalis, | trumpalaik¢ atmintj paklitina
maziau informacijos, ji trunka keleta sekundziy, i ilgalaike atmintj patenka dar maziau informacijos, ir
ji gali ten biiti saugoma mety metais.
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b) Trumpalaiké atmintis. Informacija paklitina j trumpalaike atmintj tada, kai ] jg atkreipiamas
démesys (jeigu jus pirkote knyga ir jusy paklausia, kokios buvo pardavéjos akys, jus greifiausiai
neatsakysite, nes neatkreipéte démesio). Informacija trumpalaikéje atmintyje koduojama vizualiai arba
akustiSkai. Kai kurie vaikai turi fotografing atmintj, bet tik labai mazai suaugusiy ja iSlaiko.
Fotografingje atmintyje vaizdas paprastai i$silaiko tik keletag minuciy.

Pabandykite jsiminti skaitmeny eile. Jei atsimenate 6 skaitmenis, jlisy atminties apimti viduting,
jei 7 ir daugiau- gera. Jei galie atsiminti tik 5 skaitmenis- trumpalaikés atminties apimtis susiauréjusi.

Trumpalaikés atminties apimtis ribota, ir talpina 7 £2 objektus, zmonés labiau skiriasi ne
trumpalaike, o ilgalaike atmintimi. Kai sgmoningai kg nors sprendziame trumpalaike atmintj
naudojame kaip darbo erdve. Pavyzdziui, jeigu mintyse dauginame 35 i§ 8, tai atsimename 35, 8§,
8*5=40 ir 30*8=240, ir 40+240=280 — tai penki informaciniai vienetai. Dél trumpalaikés atminties
ribotumo negalime mintyse sudauginti dideliy skai¢iy. Apimtj galima padidinti, jungiant objektus i

¢) Ilgalaiké atmintis. Kaip perkeliame obejktus i ilgalaike atmintj? Pakartojame. Kodavimas
ilgalaikéje atmintyje nei akustinis, nei vizualinis, o prasminis. Pavyzdziui, jeigu isiminéme zodj
»regéti®, tai galime atgaminti zodi ,,matyti“. Bet galime jsiminti ir akustiSkai, pavyzdziui eilérascius.

Zinios ilgalaikéje atmintyje yra laikomos tam tikromis struktiiromis. Jdéjimo- iémimo sistema
organizuota schemomis, kaip radaro duomenys, skrydzio planas ir tt. Bendriausiai galima iSskirti
schemas- ziniy paketus, skirtus tam tikram klausimui; scenarijus - taisykliy rinkinius, kaip elgtis; ir
vaizdinius - jie turtingesni, talpesni, bet ne tokie tiksliis. Galimi trys informacijos pakrovimo biidai:
informacijos "priauginimas" prie ty paciy schemy, naujy schemy jsisavinimas, "nureguliavimas" - Ziniy
pritaikymas darbui. Bet schemos trukdo i§mokimui, pavyzdziui, trukdo suvokti naujus faktus.

Kaip vyksta informacijos atgaminimas? DaZnai neatsimename ne dél to, kad informacija yra
prarasta (skirtingai negu trumpalaikéje atmintyje, kur informacija tikrai dingsta), atgaminimas primena
knygos ieskojima didel¢je bibliotekoje - jeigu jos nerandame, tai dar nereiSkia, kad jos ten néra.
Pavyzdziui, po egzamino daZnai atsimenama tai, ko egzamino metu nepavyko atsiminti. Galimas ir
visiskas informacijos dingimas. Pavyzdziui, smegeny pazeidimo, elektroSoko metu.

8.4 Atminties gerinimas

Amnezijos — tai atminties sutrikimai. Arba Zmogus nebejsimena naujy dalyky ( pavyzdziui,
sunkaus atminties sutrikimo atveju daugelj mety gulédamas ligoningje zmogus skaito vis tg patj
laikra$tj, nes jo nejsimena, nors ir turi normaly zodziy ir Ziniy apie pasaulj kiekj) arba uzmirsta kas
buvo, dazniausiai praranda privataus gyvenimo atmintj, bet iSliecka bendros Zzinios. Taip pat gali
nukentéti vien tiktai motoriné arba vien tiktai Zodiné atmintis. Yra labai jvairiy amnezijy - atminties
spragos, apgaulés (pavyzdziui, kito zmogaus atsiminimai atrodo tarsi savi), nuolatinis atminties
silpnéjimas.

Daugelis Zmoniy neatsimena, kas vyko jy gyvenime iki 3 mety. Manoma, kad vaikai kitaip
koduoja ir organizuoja patyrima, neturi savoky ir kategorijy. Vaikystéje neiSsivyste tam tikros smegeny
dalys, pavyzdziui, hipokampas ir formuojasi labiau jgiidziy, negu fakty atmintis.

Dazniausios amnezijy priezastys: narkotikai ir anestetikai, alkoholis, nervy sistemos
degeneracinés ligos - Alshaimerio, Parkinsono, smegeny kraujotakos sutrikimai, meningitai ir
encefalitai, galvos traumos, isterinis uzmir§imas, depresija ir Sizofrenija, sené¢jimas.

Kas padeda pagerinti atmintj?

a) Objekty jungimas | prasminius vienetus, stengiantis kuo daugiau objekty iSlaikyti
trumpalaikéje atmintyje.
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b) Vaizduotés panaudojimas (pavyzdziui, norint iSmokti kitos kalbos Zodj, galima jsivaizduoti
to Zodzio ir lietuviSsko Zodzio junginj, arba patalpinti tam tikrus objektus j kambarj - vienus sudéti |
spinta, kitus pakabinti ant lempos. Po to, norint atsiminti, vaizduotéje reikés tik pakartoti keliong).

¢) Kuo daugiau dirbsite ties faktu, iSplésite jo prasme, paklausite saves jvairiy klausimy apie ji,
tuo geriau jsiminsite. Tai efektyviau negu keturis kartus pakartoti. Atliktas tyrimas: viena grupé
studenty skaité tekstg ir stengési ji jsiminti, o kita grupé skaité ir atsakingjo j klausimus is to teksto. Po
to abiems grupéms pateikti kiti klausimai. Ta grupé, kuri tik bandé jsiminti, j klausimus atsaké blogiau.

d) Jeigu informacija jsiminsite tokiame pat kontekste, kokiame reikés atgaminti, bunant
panasioje aplinkoje, panaSioje emocinéje biisenoje, ta informacijg iStraukti bus lengviau. Kontekstas
padeda ir norint atsiminti vaizduotéje, pavyzdziui, norédami atsiminti, kur mes pametém rakta,
vaizduotéje galime atkurti tos dienos aplinka.

e) Objekty skirstymas j klases padeda atsiminti trigubai daugiau informacijos. Mat informacijos
iSémimas vyksta hierarchiskai. Pavyzdziui, tam tikra tema, tam tikras klausimas i§ tos temos, tam tikras
désnis. Jeigu reikia atsiminti saraSg uzsienio kalbos zodZiy ir sugalvosime raktus, pavyzdziui, gyvinai,
darzovés, trumpi zodziai, tai atsiminsime lengviau.

f) Isiminimo technika: apZvalga, klausimas, informacija, pakartojimas, rysiai (pagal §ia technika
organizuojami daugelis vadovéliy). Apzvalga - pasizitirékite, kokios yra informacijos dalys, ir kurig i$
daliy dabar nagrinésite. Klausimas - iskelti klausima, kurj dabar iSsiaiskinsi. Informacija - atsakyti |
iSkelta klausimg. Pakartojimas - pasitikrinti, kg i$ naujos informacijos jau jsiminéte, o ko ne. Rysiai -
bandyti sujungti naujg informacija su tuo, kg jau Zinote toje srityje.

g) Emociniai faktoriai. Kokia emocija, bloga ar gera bebiity, emciskai nuspalvinta informacija
atsiminsime geriau, negu kai néra jokios emocijos. Tai efektyviau uz pakartojimus ar informacijos
organizavimg. Esant stiprioms emocijoms, jsiraso viskas, kas aplinkui vyko, net ir smulkios aplinkos
detalées.

Blogos emocijos tiek jsiminimo, tiek atgaminimo metu gali trukdyti. Kai apima panika per
egzaming, nebeatsimename ir lengvy klausimy, (tod¢l geriau uZsiraSyti informacija, kol dar
neatsakingjate, ir panika mazesné). Taip pat uzmirStame nemalonius dalykus, pavyzdziui, paskambinti
Zmogui, kurio nemégstame.

Kuo skiriasi Zmogaus ir kompiuterio atmintis? Kompiuteris atsimena tiksliai t3, kas buvo
padéta | jo atmintj. O Zmogus savo atmintyje saugo ne konkreCius vaizdus, garsus, o kaZzka
apibendrinto, pagrindinius objekto ar situacijos bruozus, ir kai reikia atsiminti, vaizduotéje “surenka”
atgaminamg vaizdg i§ turimy detaliy. Misy atmintis yra kompromisas tarp to, kas yra, ir to, kas turéty
biiti, dél to liudininky parodymai teisme daznai negali biiti patikimi. Pavyzdziui, jeigu iSgirsime sakinj
“Jonas jmeté butelj i Siuksliy déze” greiCiausiai jsivaizduosime alaus arba vyno butelj, o ne pieno, nors
apie ji nicko nepasakyta, ir atgaminsime "Jonas jmeté alaus butelj j Siuksly déze".

Stresas aviacijoje ir atmintis. Skrydzio metu reikia jsiminti ir laikyti atmintyje daug
informacijos. Ji gaunama kalbant su pilotais ar skrydZiy vadovais; taip pat Zinoma i§ anksto. Tai
iSankstiné informacija apie skrydj ir orlaivj; nuolat besikeicianti informacija apie skrydj ateinanti i$
radary; informacja apie 1éktuva i§ Zemés; besikeicianti laikiné informacija- iSvykimas, atvykimas ir tt;
informacija i§ darbo vietos- pavyzdziui, ar gerai veikia prietaisai. Tas informacijos kiekis
pradedantiems atrodo beribis. Kai vir§ijamos kognityvinés galimybés, kyla kognityvinis stresas. Kaip
min¢jome, trumpalaiké atmintis naudojama ir informacijos perdirbimui ir skrydyje naudojamos
informacijos laikymui.

Streso poveikis atmin¢iai:

a) Stresas labiau trukdo Zmogui ne jsiminti bet jsiminti ir perdirbti informacija.
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b) Streso metu zmogus perstruktiiruoja informacijg taip ja supaprastindamas, kad ja bty
lengviau naudoti. Dazniausiai jis palieka tik biiting zinoti informacija: jis generalizuoja,
stereotipizuoja, ignoruoja svarbius skirtumus arba ijtikina save, inertiSkai laikosi turimy
jsitikinimy

c) Streso atveju isiminimas ir mastymas greitéja arba létéja

d) Ypatingai nukencdia vizualiniy duomeny atsiminimas ir perdirbimas. Pavyzdziui, pilotas
mangé, kad gali pasikliauti mar§ruto planu atmintyje ir suklydo.

e) Stresin¢je situacijoje Zmonés yra linke pamirSti naujus ir grjzti prie anks¢iau iSmokty
dalyky ir jgudziy. Pavyzdziui, avaringje situacijoje pilotas su keleiviniu léktuvu émeé elgtis kaip su
naikintuvu, nes visy pirma jgijo skraidymo naikintuvu jgiidZius.

8.5 ISmokimas

Mokymosi pilna gyvenime, ir tai ne vien informacijos kaupimas, bet emocinis mokymasis,
bendravimo mokymasis, iSmokstame bijoti, mandagumo, intymumo ir t.t. Mokymosi désniai yra
budingi ir gyvinams, net zemesniesiems, kadangi mokymosi procese svarbesni aplinkos, o ne
asmenybés veiksniai, t.y. bausmés ir apdovanojimai.

Tradiciskai skiriami trys mokymosi tipai:

a) Klasikinis salygojimas. Sio amziaus pradZioje jj atrado Ivanas Pavlovas. Jeigu alkanam $uniui
duosime 1¢kste maisto ir tuo pat metu uzdegsime lempute, | maista Suo sureaguos besalyginiu refleksu
— seiliy i8siskyrimu. Po kurio laiko seilés pradés begti tik jjungus Sviesa, bet nepatiekus maisto. Taigi,
atsiras reakcija j saglyginj stimulg, kuri vadinama salyginiu refleksu (po kurio laiko §i reakcija uzgesta).

Skambutis irgi sukels seiliy i§siskyrima, nors buvo pridétas tik prie Sviesos, bet ne prie maisto.

Beveik reflektyvios reakcijos atsiranda, kai veiksmai atlieckami visada tomis paciomis
aplinkybémis. Pavyzdziui, kylama gavus skrydziy vadovo leidimg. Bet gauta neigiama atsakymg
pilotas gali klaidingai suvokti kaip teigiamg ir kilti. Arba atsakoma j kontrolinio lapo klausimus, net
nepasiziiiréjus ] tris zalias lemputes. Tai vadinama atsako klaida.

b) Operantinis sglygojamas. Jei norima ne refleksyvios, o naujos reakcijos, pvz kad Suo daryty
triuka, reikia jtikinti, kad Suo padaryty triuka, arba laukti, kol jis padarys ji spontaniSkai, ir ji uz tai
apdovanoti. Naujy reakcijy iSmokstama klaidy ir bandymy metodu. ISmokimas didéja palaipsniui.
Pavyzdziui, vaikas pyksta negaudamas démesio. Jei tévai irgi supyksta, jis gauna démesio ir darosi dar
piktesnis. Reikia nustoti skirti démesj. Per penkias dienas nuo 40 minuciy vaiko verksmas sumazéja iki
nulio. Lygiai taip pat gali atrofuotis ir reikiami jgiidZiai, todél jie turi biiti nuolat atnaujinami. Galima
iSmokti ir bejégiskumo, jeigu nuolatos paklifinama j situacija, kurioje nieko negali pakeisti.

Jei panaSus stimulas vyks su tuo paciu besalyginiu stimulu, tai j abudu stimulus bus reaguojama
salyginiu refleksu, kuo panasesnis, tuo labiau. Jei panasus stimulas vyks be besalyginio stimulo, tai bus
iSmokstama juo atskirti. Pavyzdziui, vaikas bijos tik pikty, bet ne visy Suny. Kai pastiprinimas yra
atsitiktinis, iSmokstama sunkiau, bet iSmokimas labai ilgai laikosi. Pvz, zmogus gali ilgai gerai dirbti
tik kartais pagiriamas, bet jei jj visg laikg gyré ir nustojo, tai jis i§ karto nustos gerai dirbti. Vaikas ilgai
nenustos reikalauti ko nori, jei kartas nuo karto jo norai bus patenkinami, kadangi jis vis tikésis.

¢) Imitacija. Ir visgi didelé dalis elgesio iSmokstama be apdovanojimy, o pamégdziojant. Kodél
iSmokstamas elgesys, uz kuri iSmokusysis néra apdovanojamas? Del dvieju priezaséiy: iSmokstama i$
modelio, kuris yra autoritetas, arba Ziiirima, kas atsitiko modeliui. Abiem atvejais vaizduotéje tikimasi
tokio paties atlyginimo ateityje.

Elgesio iSmokimas ir korekcija

Kaip atsiranda zmoniy problemos? Neigiamas elgesys, jausmai, mintys iSmokstami pagrindiniais
iSmokimo biidais - teigiamas elgesys nuslopinamas, o gero elgesio pavyzdziui socialiniu jgudziy
neiSmokstama. Norint pakeisti elgesj, sveikas elgesys pastiprinimas, o liguistas - nepastiprinimas (bet
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nebaudziamas). Taikomas lengvy zingsneliy principas: i§ zmogaus reikalaujama tik tiek, kiek jis i§
tikryjy gali atlikti labai konkreciai apibréziant tikslus, o po to reikalavimai pamazu didinami. Idealus
gydymo rezultatas - nebereikia apdovanojimy, sveikas elgesys pastiprina pats save, Zzmogus sugeba
aptikti ir koreguoti nauja liguista elgesj pats. ISmokimo désniai labai tinka saviauklai ir tarpusavio
sutartims.

Motoriniy jgudziy iSmokimas. Motorinéms programoms atsirasti reikalingos 3 fazés:
kognityviné fazé — asmuo samoningai ir aktyviai galvoja apie kiekvieng motorinés programos
elementa; asociatyvi fazé — motorinés programos komponentai yra jungiami — integruojami; automatiné
fazé — visas manevras ar motoriné programa iki galo atlickama be sgmoningo vykdytojo jsikiSimo.

Motorinés programos pagerina zmogaus darbinguma — pilotas iSmokes dalj skrydzio elementy
atlikti automatiSkai, gali skrydzio metu atlikti kitas uzduotis. Jis skrenda tarsi automatiskai, o jo
sprendimy priémimo mechanizmas gali spresti kitus uzdavinius. Taciau, kai skrydzio metu jvyksta
kazkas nejprasto — turbulencija, variklio gaisras — pilotas grizta atgal j asociatyvig faze tam laikui, kol
problema bus i$spresta. Svarbu tai, kad stresas ir praktikos stoka pilota sugrazina j asociatyvia fazg.

Jgiidziai formuojasi netolygiai. Siam procesui turi jtakos objektyviis ir subjektyviis veiksniai.

Igtidziy automatizmas ne tik padeda atlikti daugiau darbo, bet kartais ir trukdo. ,,Veiksmu
poslinkis* atsitinka, kai pasirenkamas neteisingas atsakas. Pavyzdziui, pilotas treniruotés metu gali
puikiai atlikti ,,variklio gedimo* atveju tinkamus veiksmus vietoj reikalaujamy esant ,,hidraulinio slégio
kritimo* atvejui veiksmy. Arba kitas pavyzdys — studentas puikiai zino atsakyma j testo klausima, bet
paZymi greta esantj neteisinga.

Kaip mokytis? Vieni mokytojai mano, kad mokydamasis Zzmogus i$ karto turi patirti tg stresa,
kuris jo laukia realioje situacijoje, kiti mano, kad tada mokinys iSmoksta ir baimés, paZeidziamumo ar
net nusivylimo. Dabar apsistota prie augancio stresiSkumo mokyme naudojimo.

9. KOGNITYVINIAI PROCESAI IR ZMOGAUS KLAIDA

Pilotuodamas orlaivj pilotas turi stebéti, vertinti ir reaguoti ne tik  situacijos pokycius kabinoje,
bet ir iSoréje. Orientuotis pagal pojiicius beveik nejmanoma. Suaugusio Zmogaus pojuciai i§ karto
interpretuojami, patirtis padeda issiaiskinti, kokiam objektui gali priklausyti nustatytoji savybé. Taip
tvarkant gaunamg informacijg priimami sprendimai, padedantys saugiai pilotuoti orlaivj.

9.1 Intelektas

Stojant j aukstasias mokyklas daznai taikomi intelekto testai. Kiekvienas zino, kas yra intelektas.
Bet intelekto koeficientas néra tas pats, kas pazangumas.

IS ko susidaro intelektas? Visy pirma — tai sugeb¢jimas geriau suprasti ir vartoti abstrakcijas
(id¢jas, simbolius, santykius, désnius), nei jgusti naudotis konkreciais dalykais — pavyzdziui,
mechaniniais jrankiais. Antra — tai sugebéjimas spresti problemas — orientuotis naujose situacijose, o ne
tik panaudoti jau iSmégintus biidus. Ir trecia — tai sugebéjimas iSmokti. Be abejo, intelektas
neatsiejamas nuo atminties, protavimo greicio, bendryjy ziniy ir kiirybiskumo.

Ar yra tik viena intelekto rusis? Kaip paaiSkinti, kad yra Zmoniy, kuriems gerai sekasi naudoti
zodzius, bet nesiseka matematika? H. Garneris apibiidino septynis intelekty tipus: kalbinis, muzikinis,
loginis matematinis, erdvinis, kuniSkas kinestezinis, tarpasmeninis (sugebéjimas pasinaudoti
subtiliomis uZzuominomis sudétingoje socialinéje aplinkoje), vidinis asmeniskasis (tai nuovoka apie
savo psichines savybes, kuria pasiZymi religingi Zmonés, psichologai). Smegenyse egzistuoja atskiros
muzikinés, vaizdinés, matematinés informacijos perdirbimo sistemos. Bet mokyklose lavinami ir
intelekto testai matuoja tik matematinj, kalbinj ir erdvinj intelekta, kadangi miisy visuomenei labiau
reikia mokslininky, negu sportininky. Erdvinis mastymas labai svarbusaviacijoje. Pavyzdys i§ oro
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jvykio analizés: skrydziy vadovo vaizdinis mastymas buvo menkas ir jam buvo sunku galvoje suderinti
vertikalius ir horizonatlius radaro parodymus, todé¢l jis padar¢ klaida.

Ar intelektas jgimtas ar igytas? Daugelio vaiky intelektas darosi pastovus nuo 7 mety, o nuo 12
mety visai pastovus. Tai rodo, kad intelekto testai labai patikimi. Siuo metu priimta nuomoné, kad
genetiniai skirtumai lemia 80 procenty individualios intelekto jvairovés. Bet fataliSkas poziiiris ]
intelekta gana neigiamai veikia aplinkg: tyrimais jrodyta, kad vaikai, kurie turi maziau IQ baly
pradedami mokyti atsainiau: mokytojai maziau laukia, kol jie atsakys j klausimus, neduoda papildomos
progos atsakyti, labiau reaguoja | neteisingus atsakymus, re€iau j juos kreipiasi, maziau reikalauja
dirbti. Taip pat tyrimai parodé, kad specifinés srities dalyky jsiminimas ir supratimas labiau siejasi ne
su intelektu, o su tos srities Ziniomis. Sitie tyrimai rodo, kad gerais sugebéjimais nepasizymintys
mokiniai gali puikiai dirbti toje srityje, kurig gerai iSmano. Labai daug klaidy gali jvykti testavimo
metu - testo atlikimg gali lemti nuotaika ir savijauta.

Kokie aukléjimo veiksniai lemia IQ skirtumus? Pirma — tai tévy ,,spaudimas® mokytis: tévy
troskimai susije su vaiku, vienokio ar kitokio pobiidzio atpildas, kurj vaikas gauna uz tobul¢jimg. Antra
— tévy samprotavimy ir kalbos pavyzdziy kokybé. Trecia - tévy sudaromos mokymosi progos Seimoje
ar uz jos riby (bureliai, knygos, kelionés ir tt.).

9.2 Mastymas

Mastymas — tai manipuliavimas mentaliniais vaizdiniais, kuris vyksta tarpe tarp uzduoties
pateikimo, ir jos jvykdymo. Mastymas tiriamas praSant zmogaus garsiai jvardinti, kg jis galvoja
spresdamas uzduot;.

Elementarios sudedamosios mastymo dalys.

a) Savokos. Kada objektai priklauso tai paciai sgvokai, tai reiSkia, kad jie kazkuo panasis ir
kazkuo skirtingi. Sgvokos, kuriomis mastome, skiriasi nuo moksliniy savoky. Kiekviena sagvoka turi
prototipa, kuris yra geriausias sgvokos pavyzdys: pavyzdziui, "gyviinas" daugeliui zmoniy yra kazkas
tarp lapés ir vilko. Sakydami “paukstis”, jokiu biidu nejsivaizduosime pingvino. 10 mety vaikai jau gali
pereiti nuo prototipo prie sgvokos, tai yra - jos esme¢ nusakanciy kriterijy. Sgvokos susidaro 2 budais -
arba apibendriname patirtj ir susikuriame prototipg, arba suzinome sgavoka ir ieSkome jos atitikmens
realybg¢je.

b) Vaizdai. Paklausus, kokios yra leopardo ausys, daugelis Zmoniy jsivaizduoja leopardo galva ir
bando pasizitréti j ausis. Mokslininkai daznai galvoja vaizdais, pavyzdziui, Mendelejevas, Einsteinas,
net ir raSytojai daznai perzitiri biisimosios knygos filmus.

¢) Teiginiai yra sudaryti i§ sgvoky ir yra maziausias ziniy vienetas. Tai gali buti sgvoka ir savybé
arba dvi sgvokos.

d) Samprotavimas - i$ keliy prielaidy daroma iSvada. Tam dazniausiai nepakanka logikos, reikia
Ziniy apie pasaulj. Dazniausiai naudojami indukciniai samprotavimai - einama nuo konkreciy Ziniy prie
apibendrinimo. Dedukciniais metodais einama nuo bendresniy ziniy prie maziau bendry.

Mastymo biudai:

a) Algoritmai - sistemingas galimy sprendimo varianty perkélimas, garantuojantis sprendimo
radimg.

b) Hipotezés ir ju perzZiiiréjimas.

¢) Priemoniy ir tiksly analizé - sprgsdami paprastai tikslg skaidome j mazesnius tikslus, kuriy
sickiame po vieng. Tokiu biidu i§ esamos biisenos art¢jama prie tikslo busenos. Kai kazka
iSsprendziame, atsiranda jau kitas pradinis taskas.

d) Nuolatinis pradzios ir galo lyginimas, randant esmin;j skirtuma ir jj maZinant.
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e) Euristiniai budai - apytikris, tikimybinis skaiCiavimas, spéliojimas. Euristiniai biidai
naudojami labai daZznai, kadangi gyvenimiskuose sprendimuose duomeny bazé labai didele ir
neapibrézta. IS kompiuteriy srities tai labiau panasu ne j pavienj kompiuterj, o | internetg, kuriame yra
be galo daug informacijos, tik ne visa informacija mums zinoma, pasiekiama ir panaudojama.
Pilotavime ir skrydziy kontroléje daug jtakos turi jvykio tikimybé. Pavyzdziui, kilimo metu pasigirdes
sprogimas gali buti padangos sprogimas, susidiirimas su pauksciu ar variklio gedimas. IS Siy galimy
ivykiy kilimo metu stipriausig garsg sukelia padangos sprogimas. Taigi, piloto elgesys turi atitikti §j
vyki.

9.3 Sprendimy priémimas aviacijoje

Igudziy, taisykliy ir Ziniy naudojimas darant sprendimus aviacijoje. 1980 metais dany
ergonomistas Rasmusenas (J. Rasmussen) pasiilé trijy lygiy veiklos kontrolés modelj. Sis ,,SRK*
modelis tinka paaiskinti ir piloty mokymasi skraidyti bei skraidyma. Tai:

a) S (angl. skill) — jgiidZiais paremtas pilotavimas. Démesinga jguidziy kontrolé — patyres
pilotas skrenda lygiai ir stabiliai. [glidZiais paremtas elgesys paremtas jprastomis ir daugkartiniy
pakartojimy bidu gerai i§moktomis motorinémis programomis. Sis elgesys nereikalauja samoningos
kontrolés. Tai palengvina uzduoCiy sprendimg, tafiau ir sudaro galimybe ,,praslysti klaidoms —
veiksmy poslinkiui ar kitoms klaidoms atsirasti. Dazniau suklystama dirbant atsipalaidavus arba
pavargus bei susikoncentravus ties vienu uzduoties aspektu.

b) R (angl. rule) — taisyklémis paremtas pilotavimas. Tai yra valingas jgiidziy pakeitimas
skrydzio metu kilus neeilinéms situacijoms. Taisyklémis grindZiamas elgesys remiasi iSmoktomis
procediiromis ir taisyklémis. PrieSingai, negu jgudziai, $is elgesys reikalauja nuolatinés samoningos
kontrolés. Pavyzdziui, pilotas gaves uzduotj nuskristi i§ Vilniaus | Krokuva, pagalvos — ,, Tikrai to nesu
dargs, taciau sugebésiu®. Teisingai atlikdamas skrydzio planavimo ir pasiruo§imo skrydziui procediiras
jis tinkamai pasiruo$ skrydziui. Taisyklémis paremtas elgesys yra ne tik popieriuje iSdéstytos taisykles;
dauguma jy saugoma ilgalaikéje atmintyje — veiksmai avariniy situacijy metu, prietaisy valdymas,
susidiirimo i§vengimo ore veiksmai bei daugelis kity. Ugdant platy taisyklémis paremto elgesio
veiksmy diapazong labai svarbiis yra mokymai treniruoklyje, kadangi skrydyje atlikti avariniy
procediiry treniruotes nepaprasta ir nelengva. Kai kurios procediiros yra per daug komplikuotos, kad jas
buty galima atsiminti. Todé¢l jos aprasytos dokumentuose ir pilotui belieka atsiminti, kur reikiama
informacijg rasti.

¢) K (angl. knowlwdge) — Ziniomis paremtas elgesys yra toks, kokio nemoko jokios taisyklés ir
procediiros. Siuolaikiniy moderniy orlaiviy automatinés valdymo sistemos daugelyje skrydzio etapy
funkcionuoja geriau, negu pilotas, taciau pilotas yra tam, kad nestandartiniy situacijy metu tinkamai
galvoty, vertinty ir spresty. Taigi Ziniomis paremtas elgesys leidzia pilotui iSspresti nejprastas ir
nezinomas situacijas.

Taisyklémis paremto elgesio klaidos:

a) Nukrypimo nuo taisyklés klaida pasitaiko tuomet, kai pilotas manosi esgs saugus ir galintis
nesilaikyti taisykliy. Pavyzdziui, pilotas toliau leidZia orlaiviui Zeméti, ignoruodamas GPWS signalus.

b) Eksploatacijos klaida yra dazniausia taisyklémis paremto elgesio klaida. Ji pasitaiko, kai
klaidingai identifikuojama problema ir atitinkamai atliekamos neteisingos procediiros. Pavyzdziui,
reaguodama ] garsinj signalg jgula atliks veiksmus, kuriuos reikty atlikti i§sihermetinus kabinai, vietoj
reikalingy sraigto grei¢io mazinimo veiksmy. O Kkartais, net ir teisingai identifikavus problema,
taikomos ne tos procediiros.

Mastymo klaidos:

a) Naudojimasis netiksliomis sgvokomis. Neretai du Zzmonés negali susiSnekéti dél to, kad tie
patys zodziai apibiidina skirtingg realybés sritj.

b) Kuo daugiau mantaliniy operacijy reikia padaryti, tuo didesné klaidos tikimybeé.
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¢) Mastyma lemia turinys. Mastydamas apie vienus dalykus, zmogus atlieka nepriekaistingas
logines operacijas; mastydamas apie kitus - daro klaidas.

d) Dazniausiai mastymas pagristas tikimybémis, bet kartais jy nepaisoma. Pavyzdziui: Linda yra
31 mety, netekéjusi, aktyvi, baigé bankininkyste, doméjosi diskriminacija. Kas labiau tikétina: 1) Ji
banko darbuotoja? 2) Ji banko darbuotoja ir feministé? (pirmas variantas platesnis, taigi ir labiau
tikétinas, bet dazniausiai sakoma, kad teisingas antras variantas, kadangi Zmogaus mastymas pagristas
panaSumu, o ne tikimybe).

Sprendimy priémimo sunkumai aviacijoje — tai daZniausia avarijy prieZastis.Pilotas turi mokéti
planuoti judéjima, daryti sprendimus, jgyvendinti tai, prognozuoti ir organizuoti informacija Sioms
uzduotims jvykdyti, turi Zinoti daug sprendimo schemy ir kur gauti pagalba. Taip pat jis turi i§ naujo
pritaikyti savo mastymo procesa prie nuolat besikei¢ian¢ios jrangos

Sprendimy priémimo sunkumai streso atveju:

a) Dél “tunelinio démesio” sprendZiama neZinant visy aplinkybiy.

b) Nesistemingi sprendimai — protaujama chaotiskai, be loginés tvarkos, blaSkomasi.

c) Daromas per greitas pasirinkimas deramai neapsvarscius alternatyvy - jgude pilotai sprendzia
ilgiau ir kruopsciau.

K3 daryti? Kiekvienoje sprendimo situacijoje aviacijoje, jtraukus visus informacijos kanalus,
gaunasi apie trisdeSimt pasirinkimy alternatyvy. Tokiam kiekiui alternatyvy sulyginti vieng su kita
reikia apie pusés valandos laiko. Ekspertai masto i§ patirties jau turimomis schemomis ir nors
neiSrenka paties geriausio sprendimo, bet tikrai iSvengia rimtos klaidos. Tai panaSu | Sachmaty
ekspertus ir naujokus — ekspertai zaidzia taip pat blogai, kaip ir naujokai jei staiga blina pastatyti prie
bet kokios lentos, o naujokai zaidZia blogiau kai yra laiko stygius, kadangi jie viska sprendzia
trumpalaikés atiminties, kuri yra labai ribota déka. Ekspertai naudoja — ,atidirbta prie§ tai*
strategija.

9.4 Informacijos priémimas

Sprendimy priémimas neatsiejamas nuo komunikacijos.Bendravimas tiesiogiai ar naudojant
kompiuterio bei radijo rySius yra pagrindinis biidas uZtikrinti gera jgulos saveika. O nekokybiSkas
bendravimas gali biiti aviaciniy avarijy ar incidenty priezastis. Bendraujant eikvojami jgulos istekliai,
todel mes turime biiti démesingi tam, kg sakome, ir tam, kg girdime. Taciau Zmogaus galimybés yra
ribotos. D¢l Sios priezasties jgulos bendravimo kokybé néra vienoda — ja keicia darbo kruvis,
nuovargis, asmeniniai jgulos nariy nesutarimai, radijo komunikacijos intarpai ir t. t.

Paprastai komunikacijos procesas susideda i§ klausymosi, klausimy uzdavimo, turinio
atspind¢jimo ir struktiiravimo, konfrontacijos, informacijos teikimo, paaiSkinimy, o sunkumai gali
atsirasti bet kurioje stadijoje.

Bet kokios komunikacijos procese labai svarbus klausymasis.

Nesiklausoma dél skirtingy priezasciuy:

a) Kalb¢jimas suprantamas kaip jéga, valdzia, o klausymasis kaip paklusimas, pasyvumas,
neturé¢jimas ka pasakyti, silpnumas. Suaugusieji vaikui sako: "uzsikims$k ir geriau paklausyk", bet jei
tévai neklauso vaiko, vaikas irgi neiSmoksta klausytis.

b) Nesiklausymo priezastys gali biiti iSorinés — sunku klausytis, kai kalbama tyliai, painiai,
nuobodziai, kai démes;j atitraukia kalbanciojo i§vaizda.

¢) Vidinés priezastys: tai, ka girdime mums nejdomu, mastome kazkg svarbiau, esame pavarge,
latkome save temos specialistais ir turime parengtus atsakymus ] visus klausimus, audringai
reaguojame ] kritikg ir nieko daugiau negirdime, turime neigiamg nuostata kalbétojo atzvilgiu.

Yra jvairiy ydingy klausymosi stiliy:

a) Simuliantas — vaidina klausyma, bet po to paaiskéja, kad neatsimena, kas buvo sakyta.
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b) Isigilines i save — labiau galvoja koks atrodo kalbétojui, pavyzdziui, protingas ar kvailas.
c) Sélinantis — renka informacija, kuria po to panaudos puolimui.

d) Atrenkantis — domisi tik jam idomia informacija.

e) KategorisSkas — viska nuolat vertina: ,, Tas— gerai, tas — nesgmoné*.

f) Emocingas — linkes aikcioti, juoktis.

g) Analizuojantis — nereaguoja i jokias pasléptas prasmes, tik | logika.

Kaip turi elgtis geras klausytojas?

Kad kitas zmogus kalbéty reikia nenuobodziauti, neironizuoti, nepertraukinéti, nepatarinéti.
Parodyti, kad domités ir priimat, padrasinti — ,, Tesk™, ,,O kg tai reiSkia?”.

Ypac¢ sunku savo klausimu nepakeisti pokalbio temos ir pamatyti, kas yra tarp eiluciy. Geri
klausytojai stengiasi rasti sau kg nors jdomaus, jauc¢ia nuotaika, susilaiko nuo skuboty sprendimy. Ypac
sunku klausytis, kai pokalbis gali lemti jiisy tolesnj gyvenima; kai kalbétojas yra labai susijaudings ar
ipykes; jei zmogus labai atsivéré; jei jis labai nepasitiki savimi; mikcioja.

Klausimas gali reiksti ne tik informacijos poreikj, bet ir praS§yma patvirtinti turimg informacija.
Klausimg galima suformuluoti siekiant gauti norimg atsakymg. Pavyzdziui, klausimas ,ar jums
neatrodo, kad naujai suremontuotas kabinetas yra puikus? skatina atsakyti teigiamai ir taip
pamaloninti klausiantjjj. O skrydZiy instruktoriaus kausimas skrydZio metu ,,ar jums neatrodo, kad jau
reikia iSleisti uzsparnius?* rodo ne atsakymo, o tam tikro veiksmo poreikj. Taigi klausimai gali biti
daugiaprasmiai (,,ar jus galvojat, kad ¢ia dar biity galima kazka patobulinti?*), sudétiniai (,,ar patikrinai
tepalo lygj, surinkai dokumentacijg ir paruoSei skrydzio plang?) ar nekonkretis (,,kaip ¢ia mes
dabar?*); siekiant gero bendravimo, tokiy kausimy nereikéty uzduoti.

Klausimai yra keliy tipu:

a) Atviri klausimai. Jie reikalauja pamastyti, prie§ pateikiant atsakyma. PavyzdZiui, jgulos vadas
klausia antrojo piloto: ,,kaip mes turime elgtis, esant tokiam véjui?*. Prie§ atsakydamas antrasis pilotas
turi pagalvoti apie daugelio veiksniy jtaka.

b) UZdari klausimai tokiy trukumy neturi. Jie yra tiesiis, ir, jei nereikalaujama tikslinimo,
atsakoma greitai. UZdaras klausimas gali reikalauti ne atsakymo, o greitos reakcijos. Pavyzdziui,
klausimas ,,ar mes i§laikom kursa?* reikalauja arba atsakymo ,,taip*, arba kurso korekcijos.

9.5 Kalbéjimas

Verbalinis bendravimas turi savy informacijos pateikimo niuansy — kalbos tonas, garsas, balso
jtampa, akcentai, pauzés. Kalbéjimo efektyvumas priklauso nuo balso moduliacijos, greicio, garso
stiprumo ir jo slopinimo. Su S$iais elementais susij¢s informacijos suvokimas, kodavimas ir
persiuntimas.

Kalbéjimo charakteristikos:

a) Turinys. Pasitaiko, kad vienas Zodis turi kelias reikSmes ir bendraujant vartojama netinkama
zodzio reikSme. Taip teisingas praneSimas dazniausiai tampa klaidingu.

b) Balso tonas ir moduliacija. Balso tonas priklauso nuo to, kaip mes kalbame: uztikrintai,
nedrasiai, agresyviai, piktai, inertiSkai, pasyviai, susinerving ir t. t. Moduliacija — tai tono pakeitimas, t.
y. garso pakeitimas (pazeminimas ar paaukstinimas) pustoniu arba tonu. Tai labai svarbiis bendravimo
elementai, uztikrinantys gera bendravima.

¢) Kalbos greitis. Bendravimo kokybé priklauso nuo to, kaip mes kalbame — greitai ar létai.
Nervingi zmonés dazniausiai kalba daug grei¢iau, negu savimi pasitikintys, ramiis. Geriausia kalbéti
nei per greitai, nei per létai (turi biti pusiausvyra). Garsi kalba gali buti streso rezultatas. Tvirtai
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pasakytas sakinys rodo, kad jis yra svarbus, o nereikSminga informacija pasakoma tyliau ir néra
pabréziama.

Profesinge kalba aviacijoje sudaro apie 500 zodziy. Jy prasmés daznai skiriasi nuo bendrinéje
kalboje vartojamy tokiy pat Zodziy prasmiy. Kontekstas sumazina dviprasmybes galimybe. Pavyzdziui,
zodis ,,spaudimas® medikui, meteorologui, psichologui ar inZinieriui turés skirtingg prasme. Jei
chirurgas operacijos metu paklausia ,.koks spaudimas®, niekam nekyla abejoniy, kad klausiama apie
ligonio arterinj kraujospiidj. Profesinéje kalboje gramatika yra supaprastinta. Perduodamos zinutés yra
standartizuotos ir susidaro i§ ZodZziy, kurie skamba skirtingai net esant triuk§mams, blogai suprantant
kalba, kalbant su akcentu. Pavyzdziui, pilotas iSgirdo "nine" kaip "five", kurie buvo iStarti ne pagal
taisykles (tarti "niner"), todél sumaiSé orlaivi su labai panaSiu Saukiniu su kitu, kambary buvo
triuk§mas ir jis galéjo neiSgirsti ka jam sako kolegos. Zinios turi biiti perduodamos tiksliai , kadangi
zmogus labai linkes girdéti kg nori girdéti, o ne kas i§ tiesy sakoma. Kalboje pagrindiniai klaidy
Saltiniai yra fonetiniai panasumai, praleidimai, nestandartinés sekos. Kalba streso atveju kinta ir daznai
tampa nesusipratimy Saltiniu. SkrydZiy vadovo girdimas aukStéjantis balso tonas ar greitéjanti kalba
gali reiksti didéjant] piloto nerima, o greita ir glausta kalba — skubaus sprendimo reikalaujancia
situacija.

Kalbos pokyciai streso atveju:

a) Streso atveju frazés trumpéja.

b) Dél streso jsitempia gerklés raumenys ir stygos, kyla kalbéjimo dazZnis ir aukstis.

c) Tarp garsuy iSsitrina ribos.

d) Kalba tampa supaprastinta ir telegrafiska, pavyzdziui, taip kalba labai susijauding sporto

komentatoriai.

¢) Pereinama prie ,,naminio*“ dialekto, tod¢l sunkoka isSreiksti sudétingesnes idéjas: ,,Ugnis.

Kur? Ten*.

Mazéjant informacijos kiekiui didéja klaidos tikimybé. Kadangi pilotai labai daznai sédi vienas
Salia kito Zitirédami j priekj, kiino kalba bendrauti nepadeda. Jei skrydziy vadovo praneSimas blogai
girdimas, trikinéja, balsas silpnas ar greitai kalbama, — suklystama dazniau. Bitinyb¢ isgirsti
informacija ar atsakyti gali atitraukti piloto démesj nuo svarbios operacijos. Informacijos prieémimas
dél ,,tunelinio démesio* susiauréja, ir girdima tik tai, kas norima girdéti. Stresg patiriantis zmgus gali i$
viso negirdéti to, ka sako skrydziy vadovai ar kolegos, kol nebus pasakyta labai garsiai arba labai tyliai.

Keletas patarimy, kaip gerinti kalbéjimosi kokybe:

a) Rupestingai parinkite zodZius;

b) Venkite ilgy sakiniy;

c) Frazes turi biiti paprastos ir vienaprasmes;

d) Informacija turi biiti pateikta laiku;

e) Aiskiai tarkite zodzius;

f) Kalbékite truputj léciau, negu jprastai kalbate;

g) Tikekités atsakymo ar informacijos gavimo patvirtinimo;
h) Naudokite standartinius zodzius ir standartines sekas;

Griztamasis rysys reikalingas jsitikinti, ar bendraujantieji teisingai supranta vienas kita. Jei taip
atsitiko, tas asmuo, kuris pertrauké piloto darba, pasikeitus reikalinga informacija, turi priminti, koks

darbas nutrauktas.

Geras pasitarimas turi buti:
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a) Trumpas. Viename pasitarime gali biiti aptariama iki 10 skirtingy klausimy. Jei reikia aptarti
daugiau klausimy, patariama tai atlikti per kitus pasitarimus.

b) Individualus. Kiekvienam skrydziui reikalingas atskiras pasitarimas.

¢) Suprantamas. Tam, kad turima informacija biity vienodai suprasta visy jgulos nariy,
pasitarime turi dalyvauti jie visi.

Arbitrazas. Kilus jguloje konfliktui, vadas privalo imtis ,arbitro® pareigy. Priémgs reikiama
sprendima, jgulos vadas visada turi jj paaiskinti jgulai. Jei tam skrydzio metu triksta laiko, savo poelgij
igulos vadas gali pakomentuoti po skrydzio.

Pasitarimo metu tampa svarbiis ir neverbaliniai veiksniai. Kiino kalba geriausia stebéti stebint
kiino pozas. Dazniausios pozos — uzsidariusi, nusiSalinusi, dominuojanti, atvira ir suinteresuota,
nuolanki ir susitraukusi. Taip pat didele reikSmg turi erdviné bendravimo distancija- galima prieiti arti
ir toli, Zvilgsnio fokusavimas- kalbant zitiréti galima } akis, | Song, ] kiing, zvilgnis gali buti ilgas ir
trumpas. Visi Sie kiino kalbos pozymiai turi savitas reikSmes, kurias biitina zinoti.

10. RYSONO MODELIS IR ZMOGAUS PATIKIMUMAS

Nelinksma, taciau aviacijos istorija yra pripildyta tragiSky jvykiy ir mir¢iy. Pastangos pagerinti
skrydziy saugg tapo pastebimos apie 1950 metus, o Siandieniniame pasaulyje skrydis komercinémis
avialinijomis yra saugesnis negu vaziavimas automobiliu ar bandymas pereiti gatve didmiestyje.

Tenka konstatuoti, jog nors aviacijos jvykiy ir katastrofy daznis per Simtmetj labai sumazéjo, bet
aviaciniy jvykiy kaina nuolat didéja. Toliau ieSkoma biidy kaip pagerinti skrydziy saugg ir sumazinti
aviaciniy ivykiy skaiciy.

Taciau, net ir daug inovacijy ir technologiniy naujoviy jdiegta | aviacija, esminis klausimas
,Kodel lektuvai krenta?* lieka neatsakytas. Atsakyti néra paprasta. Aviacijos ausroje lektuvams buvo
biidinga tai, kad jie buvo mechaniSkai nesaugiis. Dabartiniais laikais technika jau pakankamai patikima,
jvairiy autoriy duomenimis 70-80 % aviaciniy jvykiy jvyksta dél zmogaus kaltés.

Sprendziant aviacinés saugos problemas bandoma nustatyti aviaciniy jvykiy priezastis. Norint
igspresti problema, reikia ja iSskaidyti. Zinojimo, kad 70-80 % aviaciniy jvykiy jvyksta dél zmogaus
kaltés, nepakanka.

1990 metais Dzimas Rysonas (Jim Reason) apras¢ 4 Zmogaus veiklos organizacijoje sutrikimo
lygmenis, kai kiekvienas lygmuo turi jtakos tolesniam. Sis Rysono sukurtas ,,$vedisko siirio™ modelis
pateiktas 1 paveiksle.

Rysono pasiiilytas modelis padéjo pazvelgti j avarijos anatomija identifikuojant silpnasias
kiekvieno lygmens vietas:

a) nesaugi veikla;

b) prielaida nesaugiai veiklai (procediiry neaiSkumas, aplaidumas);

¢) nesaugi prieziiira;

d) organizaciné jtaka.
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Organizacijos J] Nematomos klaidos

jtaka

Nesaugi Nematomos klaidos

prieZiiira
Prielaidos Nematomos klaidos
nesaugiai
QeiklaiQ

Matomos Kklaidos

Sutrike ar neegzistuojantys
gvnvbiniai lvemenvs

Nelaimingas jvykis

1 pav. Rysono modelis

10.1. Nesaugi veikla
Nuo aviacinio jvykio vertinant atgal, retrogradiSskai, pirmas sistemos lygis yra nesaugi
operatoriaus veikla, sukélusi avarijg. Kadangi aviacijoje tai dazniausiai yra piloto ar jgulos klaida,
dauguma aviaciniy avarijy tyrinétojy ir sutelkia pastangas i tai, o didziausioji dalis kity priezasciy lieka
neistirtos ir nepastebétos. Laisvai interpretuojant, nesaugi jgulos veikla skirstoma j 2 kategorijas:
klaidos ir grubiis pazeidimai. Klaidos — tai Zmogaus fizinis ar psichinis nepajégumas jveikti
susidariusig situacija, o paZeidimai — tyCinis taisykliy ir procediiry nepaisymas.
Klaidos gali buti:
e jgidziy klaidos;
e sprendimy klaidos;
e suvokimo klaidos.

Pazeidimai gali biiti:
e |prastiniai;
e iSskirtiniai.

Igudziy klaidos. Aviacijoje jgiidziai yra svarbis, jie nusakomi kaip moké¢jimas elgtis su
vairolazde ir pedalais. Jgudziais paremta veikla yra jautriausia démesio ir atminties sutrikimams.
Démesio sutrikimai susij¢ su tokiomis jgiidziy klaidomis kaip tinkama regéjimo lauko apzvalga,
netinkamas démesio paskirstymas ir kita. Pavyzdziui, uzsidegus jspéjamajam signalui, jgula susitelkia
ties problema, susijusia su §iuo signalu, bet neseka tinkamai auk$c¢io. Gyvenime tai buty atvejis, kai
zmogus iSgirdes kazka labai iSskirtinio lauke, iSeina 1§ namo apsidairyti, o durys ima ir uzsitrenkia.

Atminties klaidos pasireiskia, pavyzdziui, pametant savo lektuvo vietag Zemélapyje ar uzmirstant,
kg noréta padaryti. Ar teko iS€jus i§ namy pagalvoti, ar uzrakinot duris? Ar teko matyti gydytoja, kuris
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ligonio klausosi nejsistates stetoskopo j ausis? Sie pavyzdziai iliustruoja, kad pilotas, net ir
neveikiamas stresoriy, gali uzmirsti i$leisti vaziuokle ar tinkamai nustatyti uzsparnius.

Jgiidziy klaidoms priklauso ir zmogui budinga orlaivio valdymo technika. Zinoma, kad dviejy
vienoda skrydziy patirtj, reitingg turin€iy piloty skrydzio technika gali labai skirtis. Vieni pilotai
skrenda atsargiai ir Svelniai, kiti energingai ir aktyviai valdydami orlaivi. Abu ore gali buti saugts ir
pakankamai gerai dirbti, bet vieno orlaivio valdymas gali biiti pavojingesnis uz kita.

DazZniausios igiidZiy klaidos:

e bloga regéjimo lauko apzvalga;
e blogas démesio paskirstymas;
e neapdairus pilotavimas;
praleista procediira;
praleistas punktas kontroliniame lape;
bloga pilotavimo kokybe;
perdétai energingas léktuvo valdymas.

Sprendimuy klaidos. Tai daugiausia iStyrinétos klaidos. Sprendimy klaidos reprezentuoja
sprendimus, kurie yra neadekvatis ir netinkantys konkreCiai situacijai. Skiriama: procediirinés
klaidos, pasirinkimo klaidos ir problemos sprendimo klaidos. Procediirinés sprendimy klaidos, arba
taisyklémis paremty sprendimy klaidos, pasitaiko sprendziant labai susijusias uzduotis: jei atsitiko X,
veik Y. Jei uzsidege variklis — jj i§junk, jjunk variklio gesinimo sistemg ir t. t. Aviaciné veikla — tai
gera ir tiksliai organizuota struktira, dauguma sprendimy priémimy yra procediriniai. Nereikia
apmastyti, ieskoti analogy praeityje.

Taciau ne visoms situacijoms numatytas tiesioginis atsakas. Kartais reikia iSsirinkti vieng variantg
i§ keliy galimy reakcijy. Ka turi daryti pilotas, skrydyje prieSpriesais sutikes audros fronta? Jis gali
bandyti apskristi nepalankig sritj, nusileisti ir iSlaukti audrg ar bandyti kirsti audros debesj. Esant
tokioms situacijoms pasitaiko pasirinkimo ar Ziniomis paremty sprendimy klaidy. Patirties stoka, laiko
trukumas ar iSoriniai dirgikliai gali sutrukdyti priimti tinkamg sprendima.

Ir galiausiai, galima situacija, kai problema néra gerai suprantama, o formalios procediiros ar
atsako galimybés negalimos. Tokiu atveju kyla pojutis, kad niekam dar Sitaip nebuvo, ir tenka skristi
vadovaujantis savo nuojauta. Laimei, tokio tipo klaidy pasitaiko retai.

Dazniausios sprendimo klaidos:

e pasirinkta neteisinga procediira;

e neteisingai suvoktas avarinis atvejis;
neteisingas atsakas j avarinj atvejj;
virSytos galimybés;
neteisingas manevravimas;
neteisingai priimti sprendimai.

Suvokimo Kklaidos. Jos pasitaiko, kai suvoktas aplinkos modelis nesutampa su realia aplinka.
Tokio tipo klaidos pasitaiko, kai sensoriniai signalai yra silpni ar nejprasti. Dazniausiai — tai erdvinés
padéties iliuzijos ir erdviné dezorientacija.

DaZniausios suvokimo klaidos:

e neteisingai suvoktas atstumas, greitis, aukstis;
e crdvin¢ dezorientacija;
e regos iliuzijos.
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PazZeidimai. Klaidy pasitaiko, ir kai jgula vadovaujasi turimomis taisyklémis ir procedtiromis; jos
yra uzfiksuotos daugelyje duomeny baziy. Pazeidimai, prieSingai, reiSkiantys tyCinj taisykliy ir
procediiry ignoravima, pasitaiko daug reciau.

ISskiriamos 2 paZeidimuy grupés. Pirmoji — jprastiniai paZeidimai, pasitaikantys reguliariai ir
administracijos toleruojami. Pavyzdziui, Zzmogus daznai vairuojantis 10 km/h greiciau, nei leidziama, ar
pilotas, kuris daznai skraido blogu oru, turédamas tik vizualiy skrydziy leidimg. Administracija, tai
laikydama smulkiais pazeidimais, nebaudzia — susidaro tarsi nebaudziama zona. Jei jprastiniai
paZzeidimai aptinkami aviacijoje, tyr¢jai turéty pasigilinti i administracijos veiklg — kas i§ atsakingy
asmeny leido nusizengti.

DaZniausi paZeidimai:

e nedalyvavimas pasitarime (angl. briefing);
taisykliy ir procediiry ignoravimas;
nejprastas manevravimas;
netinkamas pasiruoSimas skrydZziui.

Antroji grupé — iSimtiniai paZeidimai. Radus tokj pazeidima nereikia daryti iSvady apie individo
tipiSkg elgseng ar administracijos aplaidumg. Pavyzdziui, sustabdzius 100 km/h 60 km/h zonoje
vaziuojant] vairuotoja nebiitina bausti neiStyrus to veiksmo priezasties. Ar pilotas, praskrides po tiltu,
yra pazeidéjas? ISimtiniy pazeidimy problema yra ta, kad jie nenuspéjami ir sunku numatyti
organizacinius apsaugos nuo jy biidus.

10.2. Nesaugios veiklos priezastys
Tiriant nelaimingus jvykius, reikia atkreipti démesj ir j priezastis, sudariusias sglygas nesaugiai
veiklai. Jiems turi jtakos nestandartinés, neatitinkancios situacijos poreikiy operatoriaus buklés.
Skiriama bloga operatoriaus buiklé ir netinkama operatoriaus veikla.
Bloga operatoriaus buklé gali buti:
e pablogéjusi protiné bukle;
e pablogéjusi fiziologing bikle;
e ribotos fizinés/protinés galimybeés.

Netinkama operatoriaus veikla gali biti:
¢ bloga jgulos sgveika;
¢ blogas personalo pasiruoSimo lygis.

Pablogéjusi protiné buklé. Gera protiné veikla yra butina daugeliu atvejy, ypac aviacijoje.
Pablogéjusi protin¢ biiklé reiskia situacijos valdymo praradimg, iSsiblaskyma, protinj nuovargj dél
miego stokos ar kity stresoriy. Cia galima jtraukti ir biidingus asmens bruozus — per didelj pasitikéjima
savimi, neteisingg motyvacijg. Pavyzdziui, asmuo, kuris yra pavarges dél miego stokos, mastys ir
sprendimus priims léc¢iau. Panasu, jog nepalankios protinés buklés sukelty klaidy galima iSvengti
lengviausiai.

Blogos protinés biiklés pavyzdziai:

e susiauréjes démesys;

e per didelis pasitenkinimas;
e iSsiblaskymas;

e protinis nuovargis;

e skuba;
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¢ netinkama motyvacija;
e blogas démesio paskirstymas.

Pablogéjusi fiziologiné biuiklé. Tai plati kategorija, apimanti fiziologines ar medikamenty
sukeltas biisenas. Profesionaliems aviacijos specialistams turéty buti aiSku, kad net nedidelis
fiziologinés biiklés pablogéjimas gali sukelti nepageidaujamy reiSkiniy granding — erdving
dezorientacijg ar iliuzijas.

,»Pries skrydj J. Krakys su broliu apzituré¢jo kiekvieng jy rankomis pagamintg skraidyklés varztel;.
Tokia skraidyklé galéty kainuoti iki 50 tiikstanciy lity. Konstruktorius apvaziavo vieng ratg ir pakilo,
tac¢iau mazdaug po minutés — 9 val. 40 min. — trenkési j Zemg. J. Krakys iki nelaimés vietos bégo apie
150 metry. Jis pabandé¢ gaivinti nebekvépuojant] brolj, taciau nesékmingai. ,,Noré¢jau kartu su broliu
kilti, galbiit dviese buitume iSvenge nelaimés. Bet as Zigmu pasitikéjau. Nesékmingy skrydziy bita ir
anksCiau, bet viskas baigdavosi laimingai®, — saké J. Krakys. Broliai nor¢jo pakviesti i§ Kauno
specialista, kuris iSbandyty naujg skraidykle, taciau nutaré skristi patys. Kai Z. Krakys pakilo mazdaug
40 metry, jo vairuojama 100 arklio galiy ir 210 kg traukos skraidyklé pakrypo ir per kelias sekundes
rézési | zeme. J. Krakys mano, kad brolis Siam skrydziui buvo nepasiruoses psichologiskai, jaudinosi.
ISvaziuodamas i§ namy zmonai Danutei taip pat pasaké nerimaujas, §i jam daveé iSgerti raminamyjy
vaisty“. (Skraidyklé smigo i§ dangaus. Lietuvos rytas, 2003 09 08).

Pablogéjusios fiziologinés buiklés pavyzdziai:

e ligotumas;

e susilpnéjusios fiziologinés galimybés;
e fizinis nuovargis;

e per didelis fizinis kriivis;

e vaisty vartojimas;

e netinkamas poilsis;

¢ netinkamas alkoholio vartojimas.

Ribotos fizinés/protinés galimybés. Sios kategorijos prielaidos pasitaiko tada, kai uzduoties
reikalavimai virsija piloto pasiruos$imo lygj ir galimybes. Pavyzdziui, Zzmogaus akys naktj funkcionuoja
silpniau. Bet kod¢l retas vairuotojas naktj vaziuoja léciau?

Vertinant kitu aspektu — ne visi asmenys turi pakankamai fizinés jégos kad galéty gerai dirbti
aviacijos srityje. Pavyzdziui, parasiuto ziedui iStraukti reikia 15-25 kg jégos.

Riboty fiziniy/protiniy galimybiy pavyzdziai:

¢ nepakankamas reakcijos laikas;
e regéjimo sutrikimai,

e zymiis sveikatos sutrikimai,

e gabumy ar intelekto stoka.

Operatoriaus veiklai turi jtakos nemazai darbo aplinkos ir asmeniniy veiksniy, kurie gali
paskatinti veikti nepakankamai saugiai. Bloga, netinkama operatoriaus veikla yra antra nesaugios
veiklos prielaidy dalis. Daznai nestandartiniai veiksmai gali sukelti sumaistj jguloje.

Bloga jgulos saveika. Gera Zzmoniy tarpusavio sgveika ir komandos koordinacija jau senokai yra
esminis organizacinés psichologijos tikslas. Aviacijoje netinkama sgveika gali pasireiksti placiai — ir
tarp jgulos nariy, ir bendraujant su orlaivj prizitirinCiomis tarnybomis ar skrydziy vadovu.

Blogos jgulos saveikos pavyzdziai:

¢ netinkamas bendravimas;
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e netinkamas tarimasis;

e nemokéjimas pasinaudoti turimomis priemonémis;
¢ nemok¢jimas vadovauti;

e neteisingas skrydziy vadovo komandy suvokimas.

Blogas personalo pasiruoSimo lygis. Netinkamas darbo ir poilsio rezimas, savavaliSkas vaisty,
alkoholio vartojimas — pagrindiniai jgulos darbingumg bloginantys veiksniai. Taciau net ir
nepazeidziant taisykliy asmens gebéjimas pilotuoti gali pablogéti. Pavyzdziui, netreniruotam asmeniui
nubégus ryte 10 km distancijg ar suvalgius daug nejprasto maisto darbingumas tikrai bus mazesnis uz
iprasta.

Blogo personalo pasiruosSimo darbui pavyzdziai:

e per didelis fizinis kriivis;
¢ netinkamas poilsis.

10.3. Nesaugi jgulos veiklos prieZiiira
I Sig dalj Rysonas jtrauké veiksnius ar priezasciy grandinés elementus, sutrikdancius saugia jgulos
veiksmy prieziiirg.
Nesaugi priezitura gali buti skirstoma j keturias kategorijas:
¢ nepakankama jgulos kontrole;
e neteisingai suplanuota veikla;
e klaida sprendziant Zinomg problema;
e prieziiiros pazeidimai.

Nepakankama jgulos prieziiira apima placig netinkamo vadovavimo sritj. Kiekvieno vadovo
pareiga yra uztikrinti galimyb¢ mokytis, treniruotis ir tobuléti tam, kad iskelta uzduotis buty atliekama
kiek galima geriau. Vadovas turi atlikti situacijos apzvalga, numatyti veiklos strategija bei individualiai
pakoreguoti uzduotis. To nepadarius, jgulos nariai pasijus izoliuoti ir menkaverciai.

Nepakankamos jgulos prieZitiros pavyzdziai:

e vadovavimo klaidos;

e neteisingai suplanuotos uzduotys;

e neteisingai organizuotas kvalifikacijos kélimas;
e neteisinga profesinés karjeros vadyba.

Neteisingai suplanuota veikla. Siai kategorijai priskiriami vadovybés veiksmai, kai planuojamos
operacijos ar jy atlikimo tempai yra neigyvendinami ar neatitinka taisykliy.
Neteisingai suplanuotos veiklos pavyzdziai:
e jgulai pateikiami klaidingi duomenys;
¢ nesudaroma galimybiy jgulai tinkamai pailséti;
e jgulai nepaliekama laiko tinkamai pasiruosti skrydziui;
e jgulai duodama taisykléms ar nuostatams prieStaraujanti uzduotis.

Klaida sprendZiant Zinomg problemg. Tai nepakankami vadovybés veiksmai, sprendziant
problema. Pavyzdziui, leidziant skristi léktuvui, kurio sudilusios stabdziy kaladéles, siiloma rinktis
ilgesnj kilimo ir tipimo taka. Pasikartojancios tokios situacijos sukelia kelia grésme ir sukuria
nesaugumo jausma.
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Klaidy, sprendZiant Zinoma problema, pavyzdZiai:
e blogai tvarkomi dokumentai;
e klaidingai nustatomi grésme skrydzio metu keliantys (pavyzdziui, nepakankamai pasiruose,
nejgude) asmenys;
e klaidingai imamasi spresti problema;
e klaidingai registruojami nesaugiis veiksmai.

Priezitiros paZeidimai apibiidina samoningas vadovy klaidas. PavyzdZziui, vadovaujantis
personalas leidzia asmeniui pilotuoti orlaivj, nors ir Zino, kad jis neturi atitinkamos kvalifikacijos ar yra
pasibaiges licencijos galiojimo laikas. Sie pazeidimai dazniau uz kitus baigiasi avarijomis.

Priezitiros pazeidimy pavyzdziai:

¢ netinkamai taikomos taisyklés ir procediros;
e leidziama dirbti nepakankamai kvalifikuotai jgulai.

10.4. Organizacijos jtaka
Auksciausiu organizacijos lygiu priimti klaidingi sprendimai veikia visg personalg bei gali turéti
itakos jgulos veiksmams. Deja, $io tipo pazeidimai | aviaciniy jvykiy analize nejtraukiami.
Organizacijos jtaka skrydZiuy saugai skirstoma j tris kategorijas:
e zmogaus istekliy vadyba;
e organizacijos psichologinio klimato formavimas;
e organizacinio proceso valdymas.

Zmogaus iStekliy vadyba. | §ig kategorija jeina maZiausiai su aviacine avarija susij¢ veiksniai,
taCiau jie vienaip ar kitaip gali sudaryti ar nesudaryti galimybés avarijai ateityje. Tai:
e prading ir antriné specialisty atranka;
e ctaty struktiira;
e teisinga paslaugy kainy politika;
e tinkamas pajamy valdymas;
e teisingas jrangos jsigijimas ir netinkamos pardavimas.

Organizacijos psichologinj klimata formuoja darbuotojy darbo kokybei bei motyvacijai
turintys jtakos veiksmai. Organizacijos psichologinj klimata veikia jos hierarchiné struktira,
administravimas ir jos nariy vidiné kulttira. Tai:

e valdymo grandings ilgis;

¢ bendravimo lygis;

e jdarbinimo ir atleidimo i§ darbo politika;
e skatinimo ir baudimo politika;

e alkoholio ir vaisty vartojimo politika;

e normos ir taisyklés.

Organizaciniam procesui turi jtakos:
e planuojamas veiklos tempas;
e darbas laiko limito salygomis;
e produkecijos kiekis;
e skatinimo politika;
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e organizacijos tiksly apibréztumas;
e dokumentacija ir instrukcijos;

e rizikos valdymas;

e darby sauga.

10.5. Zmogaus patikimumas
Zmogaus patikimumas tai yra gebéjimas veikti taip, kaip i§ jo reikalaujama, tikimasi. Zmogaus
klaidas tyrinéjantys specialistai teigia, kad yra pakankamai geras Zmogaus patikimumo lygis, jei i§ 100
reagavimo ] paprastg uzduotj atvejy suklystama 1 karta.
Zmogaus patikimuma maZina:

a)
b)
©)
d)
e)

stresoriai, nuovargis, zema moralé;

ilga darbo trukmé;

nepriimtinas rizikos laipsnis;

netinkama fiziné ir psichin¢ sveikata;

jgimtos netinkamos psichologinés charakteristikos;

f)igimtos netinkamos fiziologinés charakteristikos;

g)
h)

asmenybés defektai ar trikumai;
patirties stoka;

1) silpna motyvacija;
j)igudziy stoka.

Klaidomis vadinami visi atvejai, kai fizinés ar protinés pastangos neduoda laukiamo efekto.
Zmogaus klaidy diapazonas platus — nuo neteisingai pavartoto Zodzio iki Cernobylio atominés
elektrinés katastrofos 1986 m.

Kartais daromos klaidos nesukelia nieko blogo, taciau jos turi tendencija kumuliuotis — klaida
sukelia neteisingy veiksmy grititi — klaidu grandine. Paprastos klaidos pavyzdys — ravint iSraunama
gélé vietoj piktzolés, o kumuliacinés klaidos pavyzdys — konstruojant orlaivj padaryta klaida gali
sukelti avarijg ar katastrofa.

Vidiniai:

a)
b)
9)
d)
e)
f)
g)

klaidingas suvokimas;

klaidinga informacijos interpretacija;
ankstyvos nuostatos;
eksperimentavimas;

pablogéjusi atmintis;

nuovargis;

praktikos stoka.

ISoriniai:

a)
b)
©)
d)

stresoriai;

ergonomika (blogas instrumenty ir valdymo prietaisy dizainas);
ekonomika (kompanijos ir organizacijos spaudimas jgulai);
socialiné aplinka jguloje ar kolektyve (kultiros skirtumai).

Zmogaus klaidos skirstomos j Sias rasis:
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a) Nepakankama veikla. Pats veiklos rezultatas operatoriy tenkina, tac¢iau darbo kokybé yra
bloga (pavyzdziui, grubus nepatyrusio piloto valdomo léktuvo tiipimas).

b) Apsirikimas. Darbo rezultatas operatoriaus netenkina, nors norai buvo geri (pavyzdziui,
nustatomas neteisingas radijo stoties daznis).

c) Aplaidumas. Praleidziamas elementas ar veiksmy sekos etapas (pavyzdziui, tiipdamas
uzmirsta isleisti vaziuokle).

d) NusiZzengimas. Samoningas taisykliy ar procediiry nesilaikymas (pavyzdziui, nepaklistama
skrydziy vadovo komandai).

11. SUVOKIMAS AVIACIJOJE

Ilgainiui Zmogus prisitaiké gyventi ir veikti pagal aplinkos salygas (nedideliy oro temperatiiros
svyravimy, juros lygio slégio ir t. t.). Taip pat prisitaiké ir prie pakankamai nedidelio aplinkos kitimo
greiCio (pavyzdziui, einant ar bégant). Nejprastai greitai judant, kaip biina skrydzio metu, aplinkos
suvokimas tampa iSkreiptas ir neatitinka jsivaizduojamy lukesciy.

Iliuzija yra neadekvatus suvokiamo daikto ar reiskinio ir jo savybiy atspindéjimas. IS oro matomi
objektai daznai atrodo kitaip, negu zitirint nuo Zemés. D¢l to, kad néra stabilaus atskaitos tasko, piloto
matomas vaizdas gali biiti netikslus. Be to, piloto pazintiniams mechanizmams skrydZzio metu reikia
prisitaikyti veikti trecioje dimensijoje, prie kurios zmogaus organizmas néra jpratgs. Visa tai padeda
atsirasti fizinéms ir protinéms iliuzijoms.

Iliuzijos gali atsirasti bet kurioje skrydzio fazéje, nepriklausomai nuo piloto patirties. Jos gali
paveikti visus pojii€ius, taciau aviacijoje svarbiausios yra vizualinés (regos) ir pusiausvyros iliuzijos. O
pilotai turi zinoti apie neteisingo informacijos interpretavimo galimybe, mechanizmus bei iSmanyti
apsaugos nuo iliuzijy biidus.

Vizualinés iliuzijos aviacijoje daznai susijusios su patirties stoka. Pavyzdziui, pilotas, daznai
skraidantis santykinai uzterStu oru, Zino, jog daiktai ir objektai yra ar€iau, negu atrodo. Skraidantis
labai $variu oru pilotas i$ patirties zino, kad daiktai ir objektai yra toliau, negu atrodo. Taigi abu Sie
pilotai, matydami ta patj objekta i§ vienodo atstumo, distancijg iki jo jsivaizduos skirtingai. Nemazai
aviaciniy avarijy poliariniuose regionuose jvyko bitent dél to, kad pilotai suklysdavo vizualiai
numatydami atstumg iki kilimo ir tipimo tako (KTT).

Toliau yra pateikiamos jvairiuose skrydzio etapuose dazniau pasitaikancios iliuzijos.

11.1. Iliuzijos léktuvui riedant

Net biidami ant Zemés galime patirti iliuzijas. Pravaziuojant pro Salj kitam léktuvui gali susidaryti
miusy léktuvo judéjimo jspudis. Riedant gali pasitaikyti reliatyvaus judéjimo ir kabinos aukscio
iliuzijy.

Smarkiai sningant gali susidaryti klaidingas judéjimo pojiitis. Riedant pavéjui, per langa bus
matyti vertikaliai krintancios snaigés ir tai gali sukelti sustojusio léktuvo jspiidj, nors faktiskai jis gana
greitai judés. Paspaudus stabdzius galima sulaukti netikéty pasekmiy. Ir priesingai, 1éktuvui labai létai
judant pirmyn pries véja, gali kilti stiprus greito judéjimo jspudis. Kad tiksliai jvertinty greitj, pilotas
turi jdémiai zvalgytis | stabilius orientyrus.

Piloto akiy aukstis nuo KTT irgi gali biiti neteisingo greiio jvertinimo priezastis. Persédus
skraidyti j kito tipo Iéktuva, kuriame kabina yra auks¢iau, atskaitos taskai zemés pavirSiuje yra toliau ir
tai sukelia létesnio judéjimo iliuzija. (Pavyzdziui, Boeing 747 piloto akys yra 8,66 m vir§ Zemés, o DC
9 — 3,48). Pradinio mokymo metu pilotai ried¢jimo metu daznai virSija greit].

11.2. Tliuzijos léktuvui kylant
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ISoriné regimoji informacija gali biiti neteisinga:

a) Tuoj po pakilimo naktj horizontu gali buti palaikoma bet kuri tiesesné Sviesy linija — gatve,
apSviestas krantas ir t. t.

b) Skrendant naktj vir§ vandens nedideliy laivy Sviesos gali buti suvoktos kaip Zvaigzdés.

¢) Skrendant nedideliame aukstyje ilgesnj laika gali kilti nuolatinés nuokalnés iliuzija.

d) Skrendant kalvota vietove — tai gali atsitikti avarinio tipimo metu — antzeminés Sviesos gali
buti sumaiSomos su zvaigzdziy Sviesa ir neteisingai pakoreguojamas skrydzio profilis.

e) Nuozulnus debesy ruozas gali sukelti posvyrio iliuzija.

f) Pakilus arba artéjant tipti, jei Zemés pavirSiuje esanti nuokalné¢ sukelia stiprig greito
aukstejimo iliuzija.

g) Ir atvirksciai, pakilus arba artéjant tiipti pavirSiuje esanti jkalné sukelia 1éto kilimo iliuzija.

11.3. Iliuzijos léktuvui skrendant

SkrydZio metu gali sutrikti bet kuri i§ kiino pusiausvyra ir orientacija erdvéje uZtikrinanciy
pojiiciy sistemy. Tuomet kyla vizualinés, vestibiuliarinés ar proprioceptinés iliuzijos.

Vizualinés iliuzijos:

a) Reliatyvaus judéjimo iliuzija. Tai objekty tarpusavio padéties kitimo klaidingas suvokimas.
Sig iliuzija pilotai gali patirti grupiniy skydziy metu, stebédami orlaiviy tarpusavio padéties kitima. Si
iliuzija kyla ir sraigtasparniui kybant vir§ aukstos Zolés — rotoriaus srovés puciama zolé banguoja ir
atrodo, kad sraigtasparnis juda, panasiai biina ir vir§ vandens.

b) Zemés §viesy supainiojimas. Kartais yra klaidingai suvokiamos Zeméje tam tikra tvarka
i§sidésciusios Sviesos. Pavyzdziui, Sviesos iSilgai jiiros ar upés kranto gali biiti suvoktos kaip horizonto
linija.

¢) Klaidingai suvokiamos vertikalios ir horizontalios linijos. Debesy formacijy konturai gali
buti sumaisyti su horizonto linija.

d) Gilumo suvokimo iliuzija. Skrendant vir§ dykumos, sniegyny ar vandenyno, pilotas gali
patirti iliuzija, kad skrenda didesniame aukstyje, negu yra i$ tikryjy. Tai yra dél vizualinés informacijos
— iSoriniy atskaitos tasky — trikumo. Gilumo suvokimo iliuzija susidaro ir skrendant blogo matomumo
salygomis — per riika, liety ar dimus. Matomi objektai atrodo esg toliau, negu yra 18 tikryjy.

e) Struktiaros iliuzija. Dykumoje, Zitirint pro jkaitusio oro bangas, tiesios linijos gali atrodyti
banguotos. Tokig iliuzija sukelia ne tik Silumos bangos, bet ir krintantis sniegas, lietus, Slapdriba.
Zidirint pro stipry liety, gali atrodyti, kad orlaivio aeronavigacinés ugnys yra kitoje vietoje, ar viena
atrodyti kaip dvi. Orlaivio kabinos stiklai dél Sviesos refrakcijos tam tikromis salygomis taip pat gali
sudaryti struktiiros iliuzija.

f) Autokinezé. Tamsoje Zilirint ] nejudant] Sviesos Saltinj ilgiau kaip keleta sekundziy, jis
pradeda judéti. Tai yra autokinezés iliuzija. Buves nejudantis Sviesos Saltinis pradeda judéti
Svytuokliniais judesiais. Net ir zinant, kad tas Sviesos Saltinis negali judéti, ir 1 jj zidirint labai jdémiai,
matomas jo judéjimas nenustoja.

g) Atvirkséios perspektyvos iliuzija. Skrendant nakt] pasirodes kitas orlaivis gali atrodyti
tolstas, kai i§ tikryjy jis artéja. Si iliuzija daznai patiriama naktj stebint lygiagre¢iu kursu skrendantj
orlaivi. Norédami nustatyti skrydzio kryptj, igulos nariai turi stebéti orlaivio aeronavigacines ugnis ir
santyking tarpusavio padét]. Jei ugniy intensyvumas stipréja — orlaivis artéja, jei silpnéja — tolsta.

Vestibiuliarinés iliuzijos. Dél kampinio pagreiCio jtakos puslankiniams kanalams gali kilti
somatogyrinés ar somatogravings iliuzijos. Apie jas rasyta 4.7 skyriuje.

Proprioceptoriy siun¢iama informacija, jeigu jos nepalaiko kity sensoriniy sistemy siunciama
informacija, gali sukelti klaidingg kiino padéties pojutj. Atliekant posiikj, kiinas dél jcentrinés jégos
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pasunkg¢ja ir susidaro Kkilimo iliuzija. Postikiui pasibaigus, kiinas palengvéja ir atsiranda zZeméjimo
iliuzija. Proprioreceptiné iliuzija viena pasireiSkia retai.

Dazna problema aviacijoje yra artéjancio orlaivio santykinio aukscio ir galimo susidirimo rizikos
jvertinimas. Toli skrendantys orlaiviai gali atrodyti skrendantys auk$ciau, bet prasilenkiant biina
zemesniame aukstyje. Kalny virstinés, debesys i$ toli atrodo iskilg vir§ Iéktuvo trajektorijos, bet artéjant
prie jy Zeméja.

Kreiseriniame skrydyje taip pat gali pasitaikyti ir kitos vizualinés (reliatyvaus judéjimo, zemes
Sviesy, gilumos bei struktiiros supainiojimo), vestibuliarinés (somatogyrinés,
somatogravines) iliuzijos.

11.4. Tliuzijos léktuvui tupiant

50 % avialinijy avarijy jvyksta artéjimo tupti ir tipimo fazése. DaZniausia jy prieZastis (73 %) —
7mogaus klaida. Siuose skrydZio etapuose pilotui kyla 3 uzdaviniai:

a) nuspresti, kada pradéti zeméjima;

b) islaikyti tikslig tiptinés trajektorija;

¢) tupiant laiku priimti tinkamus sprendimus.

Zeméjimas. Zeméjimg pradéti padeda aerodromo sistemos VASI ar PAPI. Be jy, pilotas, gerai
zinodamas reljefa, gali tinkamai pradéti Zeméti orientuodamasis j antzeminius orientyrus. Normaliai,
kaip parodyta 41 paveiksle, Zem¢jama 3° kampu.

Nuozulni vietové gali iSkreipti horizonto ir savo padéties horizonto atzvilgiu suvokima bei
atitinkamai paveikti tliptinés trajektorija.

Jei kilimo ir tipimo takas yra jkalnéje, pilotas jauciasi skrendgs vir$ tiiptinés. Patikéjus $ia iliuzija
nuleidZiama orlaivio nosis ir mazinamas aukstis. Tai atliekant prie Zemés, galima avarija. Be to, toks
kilimo ir tipimo takas (KTT) atrodo trumpesnis, negu yra iS tikryjy.

KTT esant nuokalnéje pilotui atsiranda skrydzio zemiau tiiptinés iliuzija. Paklusdamas jai pilotas
sumazina tiptinés kampg. Nors §is KTT atrodo ilgesnis negu yra, 1éktuvas arba nutupia tako gale, arba
praskrenda KTT, arba, sumaZzéjus greiCiui, nukrenta.

Piloto padéciai suvokti turi jtakos ir KTT plotis. ISmokes tipti ant standartinio 150 ft (46 m)
KTT, pilotas, artédamas ttipti ant nepazjstamo siauro KTT, jausis esantis virs$ tiiptines.

Taip pat tiipdamas siauresniame, negu jprasta, take, pilotas irgi jausis esantis vir$ tlptinés.

Sia iliuzija daznai pajunta studentai, mokesi skraidyti Kyviskiy aerodrome ir pirma karta atskride
1 Vilniaus tarptautinj oro uosta.

Tupiant nakt] aerodrome, esanciame dykumoje, miSke ar vandenyje, matomos tik tako ar
aerodromo S§viesos. Vizualiai nustatyti atstumg iki KTT sunku. Tai vadinama ,juodosios skylés*
efektu. Trikstant atskaitos taSky jvertinant atstuma kyla aukStos tiiptinés iliuzija. Reaguodami | tai
pilotai mazina tiiptinés kampa. Kartais viskas baigiasi avarija prie§ KTT pradzia.

Tuptinés trajektorija. Nukreipus orlaivi tupdymo konfigiiracijoje i tinkamg tlpting, santykinai
lengva vizualiai i$laikyti reikiamg trajektorijg fiksuojant atskaitos taSko vietg priekiniame stikle. Taciau
neapdairiai praradus greitj ir aukstj, KTT vaizdas bus matomas lygiai toks, koks ir turéty biiti skrendant
teisingai. Tai tampa ypac svarbu tupiant naktj.

Sprendimy priémimas tupiant. Siekdamas tinkamai iSlyginti léktuva ir sumazinti varikliy
traukg pilotas galutiniame tlipimo etape turi greitai vertinti ir spresti, kadangi:

a) maz¢jant auksciui didéja antZeminiy objekty artéjimo greitis;

b) maz¢jant atstumui didéja objekty (oro uosty statiniy, zibinty) dydis;

c) platgja KTT;
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d) keitiasi KTT ir jo aplinkos tekstiira. Zifirint i§ aukstai pieva matoma kaip vientisas Zalias
dangalas, o prie Zemes jau matyti zolés. Yra apraSytas atvejis, kai pilotas tipé | dZiungles manydamas,
jog tai pieva.

Daugumos orlaiviy vaziuoklé yra toliau ir Zemiau negu piloty kabinos. Todé¢l ratai paliecia zeme
ne piloto atskaitos taske, bet anksciau. Ir kuo 1ékstesné tiptiné, tuo didesnis atstumas tarp $iy tasky.

11.5. Kaip iSvengti iliuzijy
Iliuzijas gali patirti kiekvienas pilotas, nes jos kyla ne dél liguistos buisenos, o dél pojiiciy sistemy
normaliy fiziologiniy savybiy. Gera sveikata ir savijauta, profesionalumas, tinkamas kabinos ir
prietaisy dizainas, geb&jimas greitai suvokti prietaisy rodmenis mazina iliuzijy atsiradimo tikimybg.
Erdvinés orientacijos praradimo tikimybé¢ didéja, kai pilotas savo pojuciais pasitiki labiau negu
prietaisy rodymais.
Norédami sumazinti iliuzijy atsiradimo tikimybe, aviatoriai turi:
a) skrisdami visada turéti vizualius atskaitos taskus (tikrg ar dirbtinj horizontg);
b) skrydzio metu niekada ilgai ir jJdémiai nezitiréti j vienisg Sviesos Saltinj;
¢) po ilgos skraidymy pertraukos pirmasis skrydis turi biti atliekamas paprastomis saglygomis;
d) pries naktinius skrydzius leisti akims adaptuotis tamsoje; vengti skraidymy esant nuovargiui ir
nerimui, hipoksijai bei hipoglikemijai.

SkrydZio metu atsiradus iliuzijoms, pilotas turi:
a) nekoreguoti orlaivio padéties pagal savo pojucius;
b) visg démesj sutelkti j pagrindiniy ir pagalbiniy prietaisy rodymus;
c) papurtyti galva, palaikyti radijo rysj, kreiptis pagalbos j jgulos narj ar skrydziy vadova.

11.6. Suvokimui turintys jtakos veiksniai

Egzistuoja keletas aplinkos veiksniy, padedanciy suklysti. Tai:

a) Refrakcija. Esant Slapiam priekiniam stiklui dél matomo vaizdo refrakcijos KTT atrodys
esantis zemiau negu yra i§ tikryjy. Pasikliaudamas matomu vaizdu pilotas skris zZemiau normalios
tlptines.

b) Lietaus lasai ant priekinio stiklo naktj sustiprina aerodromo S$viesy rySkuma ir KTT atrodo
esantis arc¢iau. Dieng lietaus lasai lemia Zemg artéjima.

c) Liitis pries KTT sukelia didesnio atstumo iliuzija.

d) Sniegas ant KTT ziema ,,nutrina® ribg tarp Zemés ir dangaus. Tampa sunku vizualiai nustatyti
KTT ribas. Be to, skrydZio metu nelengva atskirti snieguotas kalny virStines nuo debesy.

e) ,Baltoji danga“ gali pasitaikyti sningant ir esant nuliniam matomumui arba akinant
krintan¢ioms snaigéms. Be to, sniegas neatspindi radaro impulsy ir apsnigtos aukStumos gali biiti
nepastebimos.

f) Riikas ar diimai. Siais atvejais aerodromo $viesos atrodo blyskios ir sukuria toliau esan¢io
KTT jspudj. Taip galima jj perskristi.

g) KTT Sviesos. Jy intensyvumas gali iSprovokuoti suvokimo klaidas. Labai rySkios Sviesos
sukuria artimesnio tako jspudj, blankios — tolimesnio.

h) Vanduo. Skrendant vir§ vandens dél orientyry truikumo labai sunku jvertinti aukst;.

11.7. Erdvés apZvalga

Jei skrydzio metu netoli esantis orlaivis kabinos stikle matomas toje pacioje vietoje, tai reiskia,
kad abiejy orlaiviy kursai susikirs. Jei netoli esancio orlaivio vaizdas stikle judés aukStyn, zemyn ar |
Sona, tai abu orlaiviai, laikydamiesi savo kursy, s€ékmingai prasilenks. Judant prasilenkianciais kursais
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dideliais greiciais net pavojingai priartéjus atskrendancio orlaivio vaizdas tinklainéje bus labai mazas.
Pavyzdziui, dviems orlaiviams skrendant 800 mazgy grei€iu prieSprieSiniais kursais, 3 sekundés iki
susidiirimo piloty tinklainéje atskrendantis orlaivis atrodys 0,5° démé. Tai per mazas objektas jj
pastebéti.

Kiekvienu skrydzio momentu yra tam tikra susidirimo tikimybé. Naujausios skrydziy valdymo ir
orlaiviy radary sistemos $ig tikimybe¢ labai sumazino, ta¢iau ji néra visiSkai paSalinta. Todél pilotai turi
nuolat akylai stebéti erdve ir prietaisy rodymus. Net ir gera erdvés apzvalgos technika negarantuoja
visiSkos s¢kmés. Eksperimento JAV metu gero matomumo salygomis pilotai buvo informuojami apie
galima susidiirimg. Taciau tik 50 % jy sugebéjo laiku pastebéti artéjantj orlaivj ir imtis reikiamy
veiksmy.

Stebint judantj objekta akys atitinkamai juda. Taciau stebint erdve, kurioje néra aiSkaus stebimo
objekto, akys juda ne tolygiai, bet smulkiais staigiais judesiais. Po kiekvieno judesio biina poilsio
periodas, o visas §is ciklas uztrunka apie 0,3 sekundés.

Rekomenduojama erdvés apzvalgos technika:

a) dangus turi biiti perzvelgiamas apie 10° sektoriais;

b) kiekvienas akiy judesys turi buti ne daugiau kaip 10° i Song nuo buvusio; zvilgsnis
fiksuojamas ne trumpiau kaip 2 sekundes;

c) turi biiti apzvelgiama ir auks$ciau bei Zemiau orlaivio esanti erdve;

d) labai svarbus periferinis regéjimas. Naktj tik jis funkcionuoja;

e) jei dalj erdvés uZzstoja klititys — kabinos, dury rémai — ji lieka nematoma. Siekiant to i§vengti,
reikia pasilenkti ar pasisukti;

f) ypac rupestingai erdve perzvelgiama prie§ kylant, kilimo ir tipimo metu, net jei skrydziy
vadovas pranesé, kad erdvé laisva;

g) jei skrydZio metu nematyti kito orlaivio horizontalaus ar vertikalaus judé¢jimo, o jo vaizdas
didéja, reikia nedelsiant imtis veiksmy, kad bty iSvengta susidiirimo.

12. MIEGAS IR NUOVARGIS

Miegas yra periodiska funkciné zmogaus ramybés biisena, kuriai biidingas specifinis nervy
sistemos ir viso organizmo neveiklumas: nieko tikslingai neveikiama, maZzai judama ir nereaguojama i
aplinkos dirgiklius, sulété¢ja kvépavimas, kraujotaka bei sumazéja kiino temperatira. Miegodamas
7mogus netgi auga. Zmogus pramiega tre¢dalj gyvenimo. Miegas labai didele reikime turi zmogaus
nervy sistemos veiklai, protiniam darbui.

Iguly nariams nereikéty jsivaizduoti miego kaip paprasto dienos nuovargj atstatancio fenomeno.
Tam, kad biity galima islikti maksimaliai fiziSkai ir psichiskai darbingam, labai svarbu suprasti aktyvia
miego rol¢ organizma ruoSiant biisimai dienai ir i§mokti ji planuoti.

12.1 Samoneés biisenos

Néra vieningo apibrézimo, kas yra samon¢, bet turédami omenyje samone galvojame apie
aplinkos, saves patyrimo srauta, mintis, jausmus, pojicius, saves kontrole, pasirinkimus, aktyvumo
planavimg. Prie§ samong¢ yra tie dalykai, | kuriuos nefokusuojame démesio, bet galétume fokusuoti.
Pavyzdziui, ,,Kokteiliy pobiivio fenomenas‘ — greita reakcija | Snekanc¢iy Zmoniy biiryje iSgirsta savo
varda. Aviacijoje — skrydzio metu uzuodg silpng dimy kvapa tikrai j jj atkreipsite démesj ir stengsités
apie tai gauti daugiau informacijos. Daugelis minciy ir atsiminimy, kurie yra prie§ samong, gali greitai
buti j jg perkelti. Kuo automatiskesnis tampa veiksmas, tuo maziau jis reikalauja samonés kontrolés, ir
po to visai 1S jos iSeina. Pavyzdziui, vairavimas, grojimas. Bet norint galima vél ji kontroliuoti.
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Pasamoné samonei greitai neprieinama. Jei nenorima informacija bus iSstumta j pasgmone, ji
Zmogui tampa prieinama tik hipnozes biidu. Pasagmoné¢ kartais pasireiSkia per apsirikimus, sapnus, bet
jsisgmoninimas reikalauja atitinkamo darbo.

Alternatyvios samonés biisenos gali atsirasti ypatingo patyrimo pavyzdZziui, avarijos metu arba
pasiekiamos meditacijy, psichotropiniy preparaty déka. Pakartotinai naudojant Sias medziagas,
atsiranda fiziné priklausomybe. Neurony jungtyse maz¢ja cheminis jautrumas tam tikrai medziagai, ir
jos reikia vis daugiau. Organizmas neatstatomai nustoja gaminti savas narkotines medziagas. Zmogus
visam gyvenimui lieka labai jautrus bet kokiam stresui, skausmui. Atsakinga piloto darba dirbantis
zmogus turéty ypac¢ vengti psichotropiniy medziagy, kurios dabar tapo tokos populiarios ir zinoti jy
sukeliamus pavojus.

Psichoaktyvios medZiagos:

1. Depresantai. Tai trankvilizatoriai arba raminantys vaistai (relaniumas, klonezepamas,
valiumas, ksanaksas, tranksenas ir kt.). Trankvilizatoriai turi trejopa poveiki: slopina nerimg, migdo,
atpalaiduoja raumenis. Taip pat prie depresanty priskiriamas alkoholis, kuris naudojamas mazais
kiekiais atpalaiduoja emocijas ir palengvina bendravimg, bet visumoje slopina. Geros emocijos
alkoholio pasekoje yra iSmoktos. Buvo atlikti tyrimai suleidziant alkoholj j krauja Zmonéms, kurie
nezinojo, kad tai yra alkoholis - tiriamieji pastebéjo tik jégy pakilimg ir nusliigima, nesusijusj su
jokiomis emocijomis. PanasSiai kaip alkoholis veikia ir i§ kanapiy padaryti marihuana ir hasisas.

2. Opiatai slopina, mazina fizinius kiino pojucius. Opijuje yra morfinas ir kodeinas. Heroinas yra
morfino derivatas, heroino poveikis - palaimos jausmas, nejautrumas skausmui, alkiui, nerimo
iSnykimas. Metadonas labiau paplites, silpnesnis uz heroina, bet efektas ilgesnis. Opiatai labai daznai
tampa mirties priezastimi dél fiziniy pojuciy slopinimo ir dél neaiSkios koncentracijos gatvés
prekyboje.

3. Stimuliantai. Zinomiausi stimuliantai yra amfetaminas, kokainas, krekas, ,.extazy*. Dar jie
naudojami kaip dopingas, metant svorj. Jie didina sujaudinimg, mazina nuovargj ir nuobodulj, padidina
energija, pasitikéjima savimi, bet kiek geras btina “virSus”, tiek blogas buina “dugnas”. Dugnas - tai
nuovargis, depresija, susierzinimas. Galimi net Sizofrenijos simptomai.

4. Haliucinogenai. Dalis jy gaminama i§ kaktusy, dalis i§ gryby, dalis sintetiniai (LSD). Jy
poveikyje dramatiskai kinta garsai ir spalvos, savo kiino, laiko suvokimas arba kyla vaizdinés, garsings,
taktilinés haliucinacijos, atsiranda jvairiis sunkiai nusakomi mistiniai potyriai. Haliucinogenai
pavojingi, nes jy poveikyje prarandama orientacija realybéje, Zzmogaus elgesys tampa iracionalus,
dezorientuotas - pavyzdziui, jis gali staiga i$Sokti pro langa. Kiekvienas gali turéti tiek gera, tiek bloga
keliong, kurios i§ anksto negalima nuspéti. Kartais pasireiskia grizimo efektas - po kurio laiko be jokio
narkotinio poveikio zmogus gali pradéti haliucinuoti ir matyti tas pacias haliucinacijas.

12.2 Miegas

Esminis skirtumas tarp miego ir biidravimo — miegantysis neturi valios ir negali atsiminti apie
gyvenima budrumo metu. Be rety iSimciy, jis negali laisvai rinktis, o yra valdomas sapno ir pagautas
savo kiiriniy — iStirpsta riba tarp zmogaus ir aplinkos.

Daugelis Zmoniy miega apie 8 val., bet kai kas miega 4 - 5 val. ir tai yra normalu. Vaikai miega
ilgiau, seni Zzmones trumpiau, vieni linke keltis veliau, kiti — anks¢iau. Encefalografu matuoti elektriniy
potencialy pokyc¢iai smegenyse Zmogui miegant, ir taip iSskirti 4 miego gyliai.

4 miego gyliai:

a) Pirmoje miego stadijoje sumaz¢ja bangy amplitudé nuo 8-12 Hz, stebimy budrumo metu

b) Antroje stadijoje daznis ima mazéti, bet tuo paciu atsiranda 12-16 Hz Soktel¢jimai.
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¢) Trecioje ir ketvirtoje stadijoje bangy daznis nukrinta iki 1-2 Hz, amplitudé padidéja. Sios
bangos vadinamos delta bangomis, ir tuo metu zmogy labai sunku pazadinti. Sios fazés metu akiy
judesiy néra, Sirdis ir kvépavimas dirba 1é¢iau, raumenys atsipalaiduoja, sumazéja smegeny aktyvumas.

d) Taip pat svarbi yra greity akiy judesiy faze, dar vadimama REM (angl. ,Rapid eye
movements) faze. Sios fazés metu elektromagnetinés bangos yra daznesnés negu budrumo metu, t.y.
smegenys veikia visu galingumu, sapnuoja. Manoma, kad ne REM miego metu vyksta fizinis poilsis, o
REM - psichologinis. Pavyzdziui, po sunkaus fizinio darbo biina daugiau ne REM miego, o zmonés
turintys intensyviy psichologiniy pergyvenimy daugiau sapnuoja. REM faz¢je smegenys yra aktyviis —
aktyvuoti smegeny neuronai., kurie atsakingi uz motorikos reguliacija ir regos informacijos
apdorojima. Po keturiy nemiegoty nakty nerandama jokiy didesniy fiziniy sutrikimy, Zmogus gali
atlikinéti neilgus intelekto testus, bet po sapny deprivacijos blogéja atmintis ir gaves miegoti normaliai
vieng nakt] zmogus iStisai sapnuoja. Jei atsibundame REM fazés metu, atsimename sapna, kity faziy
metu - neatsimename.

Miego metu zmogus keleta karty pereina per visus miego gylius, pradédamas nuo pirmos fazés,
pereidamas iki ketvirtos, po to vél sugrizdamas iki pirmos, bet neatsibusdamas, o pereidamas | REM
faze. Kiidikiai puse laiko praleidzia REM fazgje, seni Zzmonés maziau biina tre€ioje ir ketvirtoje miego
fazéje.

Miego sutrikimai nustatomi ne tada, kai Zmogus nepatenkintas miegu, atsibunda arba
neuzmiega, o tada, kai dieng jauciasi blogai. Galimi ir ,,atvirkstiniai* sutrikimai, susij¢ su miegu - tai
staigus sapny jsiverzimas ] dienos veikla, uzmigimas dieng, vadinamas narkolepsija (jei studentas
uzmiega paskaitos metu, tai ne sutrikimas, bet jei déstytojas — tai jau narkolepsija).

Nemigos priezastys:

a) Padidé¢jes nerimo lygis- sunku uzmigti vakare;

b) Depresija- atsibundama per anksti ryte;

¢) Netikusios miegojimo salygos — pavyzdziui, nepatogia lova, miegojimas dviese;

d) Nesugeb¢jimas persijungti | miego rezima, t.y. per daug aktyvi veikla ir riipesciai prie§ miega,
ritualy trukumas, kaip antai knygos skaitymas, prausimasis, Silto gérimo puodelis;

e) Per mazas kiino temperatiiros pakilimas dieng, arba jos pakilimas netinkamu metu, pavyzdziui,
vakare (tai trukdo kiino temperaturai nukristi naktj). Ypac stipriai tai patiria Zzmonés, kurie dieng daug
guli.

12.3 Miego problemos aviacioje

Iguly nariams nereikéty jsivaizduoti miego kaip paprasto dienos nuovargj nuimancio fenomeno.
Tam, kad biity galima iSlikti maksimaliai fiziSkai ir psichiSkai darbingam, labai svarbu suprasti aktyvig
miego role organizma ruoSiant biisimai dienai ir iSmokti ji planuoti. Naval Safety Center raporty,
uzpildyty karo aviacijos gydytojy, statistiné analizé parodé¢ du veiksnius, turinCius aiSky ry$j su
avaringumu. Pirma, darbo valandy skaicius per paskutines 24 valandas: pilotai, dirbantys ilgiau kaip 10
valandy, turi didesne avarijy tikimybe, negu dirbantys ne daugiau kaip 10 valandy. Antra, darbo metas:
skrydziai tarp 9 ir 18 valandos statistiSkai yra saugesni, negu uz §io intervalo riby.

Miego/aktyvumo cikla galima jsivaizduoti kaip ,,kredito-debeto* sistema, kai uz kiekviena
miego valanda Zmogus gauna 2 taskus, o uz kiekvieng aktyvumo valanda praranda taska. Be to,
kad ir kiek laiko Zmogus bemiegoty, 16 tasky miego kreditas nevirSijamas, taigi ,,susitaupyti” miego
negalima. Kuo maziau ,,miego kredity* Zzmogus turi, tuo labiau nori miego. Paprastai jis eina miegoti,
kai turi mazai ar 0 ,,miego kredity®, ir miega apie 8 val. Paskui, turédamas 16 ,,miego kredity®, biina
pasiruoses 16-ai aktyvumo valandy. Joms praéjus, vél reikia gauti ,,miego kredity* — pamiegoti. Taip ir
kartojasi Sis 24 val. ciklas.
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Kartais darbo ar Seimos reikalai trukdo laikytis 8 val. miego ir 16 val. aktyvumo ritmo. Miegojes
4 val. vietoj 8, zmogus, kol pasijus pavarges, turi 8 veiklos valandas. Galima truputj atsigauti numigus
po piety, bet tai yra ne taip veiksminga, negu gerai iSsimiegoti naktj.

Kartais miego ir budrumo ritmas keiCiamas visai savaitei, o savaitgali griZtama prie normalaus
ritmo. Pamaininis darbas sukelia dezadaptacijos ir desinchronizacijos sindromus, pasireiskiancius
antsvorio atsiradimo, vir§kinimo problemomis, galvos skausmais, miego sutrikimais.

Yra dvi galimybés prisiderinti prie pamaininio darbo specifikos:

Pirmoji galimyb¢ yra kelias naktis prie§ nakting ar vakaring pamaing eiti miegoti anksciau ir
anksciau keltis, taip bandant paankstinti savo organizmo cirkadinius ritmus.

Antrasis biidas — naktj prieS nakting ar vakaring pamaing eiti miegoti véliau, miegoti ilgai, dieng
eiti pogulio ir sukaupti kiek galima daugiau miego kredity.

Aviacijos medicinoje ir darbo medicinoje laikomasi Sios pamainy keitimosi taisyklés: pamainos
turi biiti kei¢iamos j vélesnes pamainas (rytiné pamaina — popietiné pamaina — naktiné pamaina).

Asmenys, miegantys po piety, turi tam tikry pranasumy, lyginant su nemieganciais, — jy bendras
darbingumo lygis yra didesnis.

llgéjant skrydziams iskilo prisnidimo krésle legalumo klausimas. Numigegs 20-30 minuciy
pilotas jausis atsigaves ir galés geriau pilotuoti; tai ypa¢ pageidautina prie$ sudétingiausig skrydzio faze
— Zemejimg ir tipimg. Bet be gero efekto, Sis prisniidimas turi keleta pavojy. Pirmiausia tai néra
garantijy, jog uzsniidus vienam pilotui neuzsniis antras. Kitas pavojus, kad pabudes pilotas dar apie 5
minutes bus prislopintas ir nesugebés tinkamai veikti. VisiSkas darbingumo atsistatymas pabudus i§
pogulio trunka ne maziau kaip 20 minuciy. Yra grieztai reikalaujama, jog pilotas biity atsibudes ne
maziau kaip vieng valanda iki nutupiant.

Labai pavargus gali pasitaikyti mikromiego epizodai. Tai labai trumpi — 1-3 sekundziy trukmés
miego periodai. Nors mikromiegas yra jrodytas smegeny bioaktyvumo registravimo metodais, patys
pilotai gali jo nejusti. Skrydziy saugos atzvilgiu tai pavojinga.

llgy tarpkontinentiniy skrydziy metu ir jgula, ir keleiviai susiduria su kiino ritmy
desinchronizacijos keliamomis problemomis, jei skrendama ten, kur vietinis laikas skiriasi nuo
i§skridimo vietos laiko.

Keliaujant | Vakarus, kiinas prisitaiko prie naujo laiko paprasciau. Taip yra todél, kad, keliaujant
Sia kryptimi, judama kartu su Saule ir keliautojo patiriamas Sviesusis paros metas pailgeja. Daugelis
kiino bioritmy cikly buty 25 val. trukmés (jei laiko zenklai negrazinty atgal), jie turi natiiralig
tendencijg judéti i prieki 1 val. per para greiciu. Keliaujant | Rytus, prieSingai, Sviesusis paros metas
sutrumpéja ir bioritmai, prieStaraujantys natiiraliai tendencijai, yra ,,spraudziami” j trumpesnj kaip 24
val. laiko tarpa.

Tarp Londono ir Niujorko yra 5 val. laiko skirtumas. Skrendant i§ Londono i Niujorka, para
trunka 29 val. Kadangi kiino bioritmai turi tendencija didéti iki 25 val., susidaro 4 val. skirtumas.
Skrendant i§ Niujorko j Londong, para trunka 19 val. Skirtumas tarp jos ir bioritmy paros — 6 val., t. y.
2 val. didesnis, negu skrendant j Vakarus.

Desinchronizacijos problema tampa aktuali, kai greitai kertamos daugiau kaip 4 laiko juostos.
Prisitaikymas prie vietinio laiko — resinchronizacija — trunka 90 minuciy kiekvienai kirstai laiko
juostai. Piloto, nuskridusio i§ Vilniaus j Tokija, laiko poslinkis sudaro 9 valandas. Adaptacija trunka 6
dienas. Dazniausiai pilotams tiek laiko neskiriama; po 2-3 dieny jie skrenda atgal. Parskridus i namus
vél pasireiskia desinchronizacijos efektai.

Cirkadinés disritmijos problemoms spresti aviacijos medicinos problemas tiriantys mokslininkai
skiria daug démesio. Tarp bendry visiems tinkanciy désningumy yra ir individualiy taisykliy, kurias
iguly nariai sau pritaiko patys. Toliau pateikiama keletas pavyzdziy:
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Sustojus trumpesniam nei 24 valandos laikotarpiui, planuojant netrukus skristi atgal,
patariama laikytis jprasto namuose miego — aktyvumo ciklo.

Sustojus 24 valandy laikotarpiui problemy daugiausia. Siuo atveju nepakanka laiko gerai du
kartus iSsimiegoti, bet yra per ilgas laiko tarpas miegoti vieng karta. Todél patariama truputj pailséti
atskridus.

Sustojus ilgesniam kaip 24 valandos laikotarpiui rekomenduojama kiek galima grei¢iau
prisiderinti prie vietinio laiko.

Nors, keliaujant j Siaure ar Pietus, laiko juostos ir nekertamos, visgi gali atsirasti ilgo skrydZio
bei pasikeitusiy laiko priminimo zenkly sukelty problemy.

12.4 Nuovargio problemos aviacijoje

Nuovargio simptomai: sulétéjusi reakcija;, ,.tunelinis* démesys*, bloga démesio koncentracija,
daznos klaidos, dirglumas ir nuotaikos svyravimas, seny, turéty jgiidziy atsigaminimas.

Protinis nuovargis daznai asocijuojasi su démesio koncentracijos, greito ir kompleksiSko
informacijos apdorojimo ir kity pazintiniy procesy sulétéjimu. Aviacijoje, pavyzdziui, su tokio tipo
nuovargiu susiduriama naktj leidZiantis nepazjstamame aerouoste arba oro misio metu. Ir prieSingai,
protinis nuovargis atsiranda ir mazesnio intensyvumo, bet ilgiau trunkanciy darby metu, pavyzdziui,
vykstant paieSkos ir gelb¢jimo darbams jiiroje.

Fizinis nuovargis

Taip pat galima iSskirti ir emocinj nuovargj. Jo prieZastis gali biiti varginantis darbas
psichologiskai sunkiomis saglygomis ar psichologiskai nepriimtinos uzduoties vykdymas.

Létinj nuovargj atpaZinti bei pripazinti sunku. Jj sukelia ilgalaikiai dirgikliai — Seimyninés ir
darbinés problemos, didelis darbo kriivis. Jgulos narys, jausdamas 1étinj nuovargj turéty neskristi.

Aviacijoje signalai atsiranda nenumatomai, reaguoti reikia greitai, o budrumas linkes nattrialiai
mazeti, net kai néra nuovargio, budrumo reikalaujancios uzduotys savaime sukelia stresa: nuovargj,
depresija. Budrumas geré¢ja nuo anfetamino ir bet kokiy jsiterpianciy stimuly, ji palaiko optimali nei per
didelé nei per maza jtampa. Tyrimai parod¢, kad jei operatoriui reikia nuspausti mygtuka po signalo,
tai, esant vienodam signalui, jo reakcijos greitis sumaZzés jau per pirmg pusvalandj. Pasunkinus uzduotj
— pajvairinus signalus, geras darbingumas issilaiko apie 6 valandas. Organizuojant darbg j tai turéty
biti atsizvelgiama.

Budruma mazina miego stygius. Siluma ir triuk§mas budruma gali tick didinti, tiek mazZinti.
TriukSmas pagerina budrumg sudétingoms uzduotims, bet sumazina paprastoms. Kai uzduociy daznis
didelis, daugéja melagingy aliarmy. Vizualinj budruma sunkiau i§laikyti uz auditorinj. Zmonés patiria
daugiau streso, kai jauciasi negalj jo kontroliuoti. Stebimas ir atvirkSc¢ias reiSkinys- hiperbudrumas,
kuris pasitaiko prie azitacijos, panikos, paranojos.

Taciau reikia Zinoti budus, padedancius jveikti sumazéjusio budrumo rizika:

a) pries pradedant dirbti reikia sukaupti reikiamg ,,miego kredity* kiekj;

b) patartina daznai keisti kiino padétj, jei imanoma, pavaikscioti orlaivyje;

c) patartina bendrauti su kitais jgulos nariais;

d) budrumas maz¢ja silpnéjant aplinkos dirgikliams, taigi fiziSkai ar protiSkai aktyvinkite save;

e) pilotai skrydzio metu turi maitintis skirtingu laiku.
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13. KOMUNIKACIJA GRUPEJE

Nuo seniausiy laiky zmonés burdavosi j grupes siekdami iSgyventi. Tai, ko negalédavo jveikti
vienas zmogus, neretai pavykdavo jveikti grupei. Poreikj biiti grupéje, priklausyti grupei Zmonés
,atsine$¢* ir j dabartinj amziy. Zmonés priklauso $eimai, darbo kolektyvui, draugy ratui ir t. t. Tuos,
kurie vengia socialiniy kontakty visuomenéje, priimta vadinti atsiskyréliais ir | juos neretai zilirima
nepatikliai.

13.1 Socialinis suvokimas

IS pradziy apie zmogy sprendziame pagal negausias Zinias: iSvaizda, profesija. jau¢iamas poreikis
isprausti zmogy ] kazkokius rémus. Pirmas jspudis iSlieka labai ilgai. Informacijai, kurig gauname
pirma skiriama daugiausia démesio, o ant jos ,lipdoma“ jau kita. Kaip Zzmogus suvokia kitus priklauso
nuo jo paties asmenybés — savi bruozai priskiriami kitiems: neiStikimybe, egoizmas, naivus altruizmas
ir tt. Lengviau suprasti j save panasy zmogy. Kita vertus, artimi emociniai rysiai irgi trukdo pastebéti
kai kurias Zmogaus savybes. Pirmo jspidzio metu labai rySkus ,,Aureolés® efektas: graziis Zmoneés
paprastai vertinami kaip protingesni, negu yra. Manoma kad zmogus turintis vieng teigiamg savybeg turi
ir daugiau teigiamy savybiy. Idomu tai, kad net Zinant apie §j efekta jo poveikis nesumazéja.

Savaime iSsipildancios pranasystés. Atliktas eksperimentas: mokytojams buvo pasakyta, kad
kai kurie mokiniai gabesni uz kitus ir po kurio laiko paaiskéjo, kad Sie mokiniai émé geriau mokytis.
Mes elgiamés remdamiesi tikéjimu ir kiti j tai atsiliepia. Net mokslininkas, kuris tikisi kazka atrasti, tai
ir atranda. Ir teigiamas, ir neigiamas nusiteikimas trukdo matyti, koks pasaulis ir Zmonés yra i§ tikryjy.

Kaip aiSkinamos Kkity elgesio prieZastys? Dazniausiai bandant suvokti pasaulj, pervertinamos
kity Zmoniy galimybés ir nuvertinama situacijos reikSme. Tarkime koks nors Zmogus grupéje yra
nekalbus — mes grei¢iau pamanysime, kad toks yra jo charakteris, o ne kad grupé yra labai aktyvi arba
bloga jo savijauta. O veikéjas pabrézia situacijos reikSme - pavyzdziui, makinys sakosi gaves bloga
pazymj, nes jam uzdavé labai sunky klausimg. Veikéjas daugiau stebi situacijg ir i§ vidaus geriau mato
iSore, o ne vidy. Taip pat pastebéta, kad patyres sekme zmogus nuopelnus linkes priskirti sau, o patyres
nes¢kme linkes kalte versti aplinkybéms.

Kognityvinis disonansas. Kai reikia pasirinkti vieng i§ dviejy dalyky, kurie vienodai svarbiis:
pavyzdziui, priimti ar nepriimti kitaip mastantj zmogy, mes elgsimés taip, kad patirtume kuo maziau
prieStaravimy. Mes rasime daugybe bidy jtikinti save, kad miisy pasirinkimas pats geriausias: ,,metes
riokyti sustorésiu® ir jtikinsime save, kad naudingo Zmogaus nuostatos misiSkéms nepriestarauja
(pavyzdziui, kad vyras nelaimingas, dé¢l to toks piktas).

13.2 Elgesys grupé¢je

Grupé ir nariy poreikiai. Priklausymas grupei zmogui padeda patenkinti tokius poreikius kaip
valdZia, prestizas, priklausymas visuomenei. Grupiniai tikslai nebiitinai visada biina jsisgmoninti.
Pavyzdziui, trys Zzmonés stato stendg labdaros turgui. Vienas i$ jy noréty jsiteikti tévui, kitas- parodyti
save, treCias- susipazinti su merginomis. Pagal Baion teorijg darbas grupéje vyksta dviem lygiais.
Turinio lygyje zmonés samoningi ir realistiSki. Bet poreikiai grupéje gali biiti paremti nesgmoningais
jsitikinimais: priklausomybe - grupé tikisi saugumo ir dvasinio maisto i§ lyderio, priklausomybei
skiriama daug energijos, viskas priklauso nuo lyderio; kova ir bégimas - grupé atsirado tam, kad
grumtis su grésme arba nuo jos bégti - tarkim grumtis su vadovu, tokia grupé vengia uzdaviniy
sprendimo. Baion formuluoja dar vieng bendra désningumg - grupé sukuriama tam, kad apginty narius
nuo vaikystés nerimo. Grupés nariai nuolat jgyja emocing patirt ir nuolat vyksta dialogas apie tai, ka
jie jgyja. Juos jungia nenoras iSsiskirti su grupe.

Konformizmas — labai svarbus grupés reiskinys. Zinojimas, kad kiti galvoja taip pat sukuria
saugumo jausma. Kiekviena grup¢je yra ,.konformizmo slégis“, nes visi nori buti priimti aplinkiniy.
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Grupés narys nesielgiantis kaip kiti tampa socialinio spaudimo objektu, o besilaikantis nerasyty normy
— 1sigyja prestiza. Kuo sutelktesné grupé, tuo didesnis konformizmas ir arSiau kovojama pries
novatoriSkumg. Kuo grupé patrauklesné zmogui, tuo labiau jis nenori pajuokos ar nepri€émimo.
Zmonés, kurie turi aukstesnj prestiza, maZziau jau¢ia grupés spaudima. Grupés spaudimas tampa tuo
didesnis, kuo labiau kartu reikia jgyvendinti tikslus.

Grupiy struktaros:

a) Spinduliné struktiira — su visais kontaktuoja vienas zmogus, o kiti tarpusavyje — ne;

b) Ratelis — ne visi santykiai intensyvis — pavyzdziui, dvi poros, kuriy vyrai ir Zmonos yra
draugai;

¢) Grandinélé — kiekvienas Zzmogus pazjsta tik kleis kitus, pavyzdZziui, tokia gurpé yra ligoniai
palatoje;

d) Tinklas — visi susije¢ su visais.

Grupiniai konfliktai: grupés gyvenime kaitaliojasi stabilumo ir poky¢iy periodai. Kiekvienoje
grupéje egzistuoja palaikancios ir griaunancios jégos, kuriy Saltinis nebiitinai yra grupéje. Konfliktai
gali kilti dél to, kad kazkuriam Zmogui ar keliems yra sunku Salia kito arba nariy santykiai grupéj
trukdo jy asmeniniams santykiams. Grupiniy konflikty pasekmés: atsiranda slapti pogrupiai su
prieSingais tikslais, atsiranda ,atpirkimo ozys* (arba mazuma), keiiasi grupés tikslas, vyksta
decentralizacija ar centralizacija, lyderis keifiamas i§ autoritarinio j demokratinj ar atvirk$¢iai, ar
galiausiai grupé iSbyra. Kiekvienas Zmogus nori bendravimo, saugumo, pagarbos bet nori laisvés,
nepriklausomybés, nesusilieti su kitais. Bet koks priklausymas grupei kelia nerima, bet Zmogus
nesuvokia, kad priezastis jo paties viduje, o ne iSor¢je. Tam, kad tai iSvengti grupiniy konflikty
atsiranda grupés struktiiros ir taisykleés.

Grupg¢je zmones daznai pasireiskia kaip tévy Seimoje — uZima jaunesnio ar vyresnio vaiko rolg, |
lyderj reaguoja kaip i tévus.

Problematiskas elgesys grupéje:

a) tyl¢jimas ir pasyvumas — daznai pasyvus zmogus isitikines, kad negali pasakyti niecko vertingo;
bijo pasirodyti kvailu; mano, kad negali kalbéti apie kitus Zmones; bijo grupés dalyviy ar vadovo;
nesusigaudo, kas vyksta;

b) pataringjimas: ,tu turétum®, ,tavo vietoje a$...“- pamokantieji daznai nori atkreipti démesj |
save, po patarimais skepia savo problemas ir nejaucia, kad patarinédami nuvertina kitg zmogy;

c¢) monopolistinis elgesys, moralinio pranasumo demonstravimas;

d) neatsakingumas gruoés atzvilgiu;

e) priklausomybé.

13.3 Komandos

Komanda — tai sutvarkyti santykiai, kai zmonés papildo vienas kita. Kai kurie Zmonés pukiai
sustvarko vieni, komanda jie suvokia kaip nereikalingg apkrova, juos baugina priklausymas nuo kity ir
atsakomybé uz jy klaidas. Daugeliui Zzmoniy yra sunku pasikliauti kitu. Sunkiausia padaryti komandg ir
i§ hierarchingés struktiiros, kadangi komandoje, pavyzdziui krepSinio, reikia asmeninio suinteresuotumo
sékme, o hierarchinéje struktiiroje vieni nenori dirbti, kadangi nesistengia kiti. Komandinis darbas
reiSkia pasirengimg diskutuoti ir padéti vienas kitam. Turi buti iSmokta ir naujy bendravimo bidy.
Pavyzdziui, visi turi teis¢ kritikuoti, bet turi pripazinti ir kity pasiekimus.

Taigi, komandoje Zmonés turi jausti jy verta tiksla. Taip pat jie turi buiti tinkamai parinkti.
Komanda turi buti kazkas zavincio, apie ja pasakojamos istorijos. Turi biiti tikéjimas kad kartu galima
padaryti tai, kas nejmanoma, dirbama ne dél pinigy ir ne tik darbo valandas, dirbti jdomu. Todél
kiekvienas narys turi apgalvoti, kokie jo, o kokie organizacijos tikslai.
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Komandos praeina stadijas:

1. Pasizvalgymo ir susiorientavimo grupéje metas — jauciamas nerimas, dar néra tarpusavio
pasitikejimo, reikia susipazinti, kuo daugiau suzinoti vienam apie kita. Dominuoja agresyvesni ir
nerimastingesni dalyviai, kalbama ne i§ esmés. Biina idealizmo priepuoliai.

2. Pereinamoji stadija — konfliktai ir tikras susiderinimas, pries pereinant j brandaus darbo etapa.

3. Brandus, komandinis darbas.

Komandoje paprastai biina rolés:

a)  Lyderis — daro pagrindinius sprendimus ir prisiima atsakomybe;

b) ,Idéjuy generatorius* — originalus, nepirkalusomas, nepraktiskas;

¢) Vertintojas — vertina kity id¢jas, o ne pats kelia;

d) Vykdytojas — linkes jgyvendinti idéjas;

e)  Emocinis lyderis — komandos Zmogus, geras, jautrus, kompanijos siela;

f)  ,Uzbaigéjas* — ripinasi kad neatsitikty blogiausia;

g) ,Specialistas® — Zino tik savo vieno sritj, kitkam abejingas;

h) Linksmintojas.

13.4 Pyktis ir reakcijos j pykti bendradarbiavime

Viena didZiausiy problemy bendradarbiaujant grupése - pyktis ir konfliktai. Norint efektyviai
bendradarbiauti reikia iSmokti reikSti pykti taip, kad jis nesikaupty ir nezeisty kito ir tinkamai
sureaguoti  kito Zmogaus pyktj. Paprastai daugelis Zmoniy j pykti reaguoja nekonstruktyviais biidais.

Nekonstruktyvios reakcijos i pykti:

a) ISorinis nuslopinimas: Paprastai tai daroma frustruojant puolantjjj: ,.kai Sauki, man sunku
kalbéti”; ,,ir vél tu apie tai uzsivedi”; ,,baik mane terorizuoti”; ,,kas tau davé teis¢ mane mokyti”;
,»reikala laikau baigtu”. Jei jsiZzeidéte ir pats pradedate pulti, Zeminti skriaudéja, skriaudéjas nesustos ir
konfliktas stiprés.

b) Nesutikimas su kaltinimu: ISgirdes priekaiSta toks Zmogus stengiasi ji tuoj pat atmesti: ,,yra
ne taip”; ,,a$ Cia nieko détas” ir tt. Daznas budas — atsakomybés permetimas: ,,Cia tavo problema”;
,hiekas kitas nesiskundé, visiems gerai”; ,,0 man irgi blogai, ne tik tau”. Kaip toks elgesys veika
pretenzijas reiskiantj zmogy? Uzsipuldamas jus Zzmogus yra tvirtai jsitikines, kad turi tam pagrindg. I$
karto nesutikdamas su juo ir atmesdamas visas pretenzijas, tik dar labiau sustiprinate jo pykti.

¢) Ignoravimas. SpontaniSkai kyla tokios mintys: ,triukSmauk, triukSmauk, a$ patylésiu”.
Tiketina, kad tokio zmogaus pyktis tik stiprés, bet jis pasirinks kitus, labiau netiesioginius biidus, kad
padaryty jums nemalonumy,.

d) UZglostymas, vengimas: Vengimas pasireiSkia jvairiais meéginimais nueiti nuo temos: ,,tiek to,
nesipykime”; ,,pyktis kenkia groziui®; ,,i$ kur tu i§mokai atkaklumo?”’; ,,tu visai neturi jumoro jausmo*;
nureik§Sminama problema: ,,na mes ¢ia truputj patriukSmavom”; ,tik §j kartg taip pasitaiké”; ,,toks
gyvenimas®. Bet problemos lieka, o kol jy vengi, oponentas tik stipréja.

e) Kompromisas :Geriausia, bet pavirSutini$ka strategija, nepanaikina gilesniy priezasciy.

Kaip elgtis, kai jus kaltina?

a) Kai supykes partneris ateina pas jus su pretenzijomis, jis pirmiausia nori iSlieti savo
nepasitenkinimg. Apimtas stipriy emocijy jis menkai tesuvoks, kg jam sakote. Jiisy norg pasisakyti toks
zmogus greiCiau supras kaip prieStaravimg. Todél i§ pradziy geriau patyléti, leisti kaltintojui
iSsikalbéti. Kai pamatysite, kad emocijos pamazu atlégsta, tai Zenklas, kad galima pradéti dialoga.
Ignoruodami jis nusukate zvilgsnj j Salj, o klausydamiesi démesingai zitrite j Zzmogy ir bandote
suprasti: kas gi ivyko, ko tas zmogus nori?
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b) Nepasitenkinimo konkretizavimas. Paprastai kaltinimai btina labai nekonkretis —
pavyzdziui, ,,kiek gali testis visa ta netvarka?”, reikia aiSkintis, koks konkreciai poelgis ar jvykis sukele
to zmogaus nepasitenkinima.

¢) Rasti biidg sutikti su kaltinimu- jis nuginkluojate Zzmogy ir jis nebemeta j mii§j argumenty ir
agresijos rezervo. Sutikdamas jus parodote, kad supratote nepasitenkinimo priezastj, bet ne tai, kad
galvojate taip pat.

d) Aiskus savo nuomonés iSdéstymas, pabréziant kad tai subjektyvu. Kai uzsimezga ramus ir
lygiavertis dialogas, rasti abiem priimting sprendimg yra nesunku.

e) Skatinimas pasiiilyti savo sprendimo varianta. Net jei abiems tinkamo sprendimo rasti
nepavyko, i8siskirsite su pagarba, nors ir konstatuosite, kad esate skirtingi Zmonés.

Kaip iStarti “atsipra$au”? Zmonés varzosi dél padaryty klaidy ir atsipradydami elgiasi pernelyg
santiiriai. Aukos nori matyti, kad jus i§ tiesy blogai jauciatés dél to, ka padaréet. Daugelis zmoniy, jei
pamatys kad esate kalti ir gailités, atleis jums. Paprastai po atsipraSymy turi sekti atlyginimas uz
padarytus nuostolius, o svarbiausia - daugiau nebekartoti klaidos.

13.5 Kaip valdyti savo pyktj?

Daznai konflikty prielaida yra pyk¢io slopinimas. Daugelis Zzmoniy yra patyre fizinio sunkumo
visame kiine, didelés vidinés jtampos pojiitj, kai dé¢l tam tikry priezasc¢iy reikéjo uzgniauzti pykti. Kai
besiverziantis pyktis tarsi ,nurijamas®, jis lieka kiine sukeldamas jame didesnius ar mazesnius
pakitimus - anksciau ar véliau atsiranda psichosomatinés ligos - galvos skausmai, spaudimas kriitinéje,
opaligé, dusulio priepuoliai. Jei Zmogui negalima iSreiksti savo pyk¢io, jis pradeda projektuoti pykti |
aplinka, tokiam Zmogui gali pradéti atrodyti, kad aplinkiniai pyksta ant jo, jis gali imti vengti Zmoniy.
Kiti zmonés vietoj to, kad nukreipty pyktj i aplinka, nukreipia jj i save pacius — Kkaltina save, jauciasi
blogesni uz kitus, netenka energijos ir entuziazmo. Pyktj galima sukaupti — stengtis ignoruoti tai, kas
nepatinka tol, kol dél neesminés smulkmenos jvyks sprogimas.

Kaip suvaldyti pyktj?

a) Svarbu iSmokti atpazinti pykti, kol jis dar netapo nevaldomu. Mes galime valdyti tik tuos
jausmus, kuriuos jsisgmoniname ,,Jauciu kaip imu tankiau kvépuoti®.

b) IeSkoti netiesioginiu biidy pyk¢iui iSreiksti. Pavyzdziui galima sau mintyse pasakyti viska,
ka nemalonaus galvojate apie jus supykinusi Zzmogy. Labai padeda humoras — pabandykite jsivaizduoti
skriaudikg kvailoje, juokingoje situacijoje. Pasakykite apie savo pyktj kitam zmogui, kuris jus iSklausys
ir supras. Taigi, energija bus iSlieta, o santykiai nenukentés. Jei pyktis chroniSkas — mokykités kuriam
laikui sustabdyti piktas mintis, ¢ia labai gelbsti jtraukiantys uzsiémimai, jdomi informacija.

c) Verta pagalvoti, ar pyktis nukreiptas | Zzmogy, kuris sgmoningai, ty¢ia blogai pasilegé. Daznas
mastymo netikslumas pykstant - min¢iy skaitymas. Pavyzdziui, kai vyras nenori padéti zmonai, nes
ziuri krepSinio ringtynes, ji nusprendzia — jis man¢s nemyli, jis visada daro tik savo, nors vyras tuo
metu visai nelinkgs pyktis, tiesiog nori pazitréti zaidimg. Kad nesusipykti, daznai pakanka tik keliy
klausimy.

d) Kita mastymo klaida - perdéjimas. Ji dazniausiai daroma, kai esate pavargg, blogos nuotaikos,
tuomet visa kas bloga padid¢ja, o kas gera atrodo labai toli. Atrodo, kad kito Zmogaus blogo elgesio
nebejmanoma pakelti. Nors i§ tiesy jmanoma - pavyzdziui, jkalbinti besioziuojantj vaika, palaukti
beveluojancio draugo ir tt.

e) Sutuoktiniy konfliktuose labiausiai padeda ,teigiamas bagazas“ — kuo seniau pyktasi, tuo
lengviau susivaldyti.

f) Svarbu suprasti — kas gi i§ tiesy jus supykdo? Pyktj sukuria prasmé kurig jus suteikiate
ivykiui. Daznai zmonés pyksta, kai uzgaunamos jy svarbiausios vertybés. Pagalvokite, kokie yra
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konstrukyvis biidai vertybéms apginti? Kai emocijos praeina, svarbu pasitarti su aplinkniais, paklausti
kaip jie supranta situacijg.

13.6 Bendravimas grupéje aviacijoje

Vadovavimo stiliai kabinoje:

a) Autokratinis. Jgulos vadas nusprendzia pats vienas; retai perduoda savo teises; aiSkina ir
moko; poilsio metu atsiskiria nuo jgulos; patarimus supranta kaip kritikg ar subordinacijos stoka.
Atsiradus problemai, jgulos vadas tampa perkrautas darbu. O antrasis pilotas reaguoja klasikiniu bidu:
] agresija atsako agresija, tod¢l jguloje didéja jtampa; po iSoriniu paklusnumu slepiasi nuostata ,,niecko
daugiau nesakyti‘; susikaupusi agresija gali biiti nukreipiama ] treciuosius asmenis (,atpirkimo 0zj“).
Juo tampa skrydziy vadovas ar orlaiviy palydovas; Gali pasitaikyti, kad kaupiama agresija prasivers
netikeétai. Labai pavojingy situacijy skrydzio metu galima tikétis, jei: nepasitikintis savimi jgulos vadas
valdzig naudoja savo silpnumui paslépti; Taciau nereikia galvoti, kad autoritarizmo apraisSky orlaivyje
negali buti. Esant avarinéms situacijoms bei ribotam laiko limitui, jgulos vadas turi tapti autokratisku,
glaustai duoti aiskius ir tikslius bei reikalaujancius greitai veikti nurodymus.

b) NesikiSantis. Tai priesingas bendravimo stilius. Siuo atveju jgulos vadas: leidzia kitiems
igulos nariams laisvai priimti sprendimus; labiau riipinasi savo ir jgulos nariy poilsiu.Tokia situacija
gali atsirasti jgulos vadui dirbant su kvalifikuota ir patyrusia jgula. Trukstant jguloje aiSkaus vadovo, $i
vaidmenj prisiima kitas jgulos narys, apie tai, aisku, nieko neinformuodamas. Si, bloga tarpusavio
sgveika rodanti, situacija yra labai nepalanki skrydziui.

Kai reikia integruoti jvairig informacija, grup¢é funkcionuoja geriau uz vieng Zmogy. Bet neretai
grupiy sprendimai blogesni uz vieno zmogaus.

Grupiniy sprendimy trakumai streso salygomis:

a) Sprendimai tampa pagristi daugumos nuomone, stereotipais, zmogus gali bijoti sakyti teisingg
nuomong, jei dauguma nepalaikyty;

b) Atsakomybé gali biiti prarandama, pastangos dubliuojamos;

c) Bendry sprendimy ir veiksmy greitis gali prilygti lé¢iausio nario greiciui;

d) Kai zmogus atsiduria pavojuje, jis labiau paklista autoritetui, o autoritetas imasi per daug
atsakomybés, pavyzdziui, kapitonai nebesitaria su kopilotais.

14. INDIVIDUALUS ELGESYS IR POREIKIAI

Kiekvienas galime patyrinéti save: ,,Na, a§ — vyras, a§ — draugas, a$ — stinus, a$ — déstytojas, as —
sportininkas, a§ — draugiskas, bet biinu ir pik¢iurna; kartais linksmas, o kartais litidnas — irgi as$...“. Tai
kas gi a8? Koks gi a§? Tévas ar stinus, geras ar blogas? Ir kuris mano ,,a8* yra pats tikriausias? Kaip
Sioje jvairiy ,,a8* polifonijoje uz daugybés fasady, socialiniy vaidmeny, daugybés poelgiy ir nory rasti
savo tikraji ,,a$“?

14.1 Emocijos

Emocijos — tai motyvacijos sistema ir asmenybés procesas, kuris suteikia egzistencijai prasme ir
reik§me, bei turi fiziologines ir fenomenologines charakteristikas.

a) Pyktis. Pyktis kyla, kai atsiranda fizinés ar psichologinés klititys miisy troskimams, kai
nutraukiama situacija su geromis emocijomis, teritorijos pazeidimo atveju, apgavystés ir jzeidimo
atveju. EvoliucisSkai pyktis buvo naudingas iSlikimui, mobilizuodavo jégas aktyviai gynybai. Mazas
pykc¢io kiekis padeda aiSkiai mastyti, palaikyti adekvacius santykius. Didelis pykcio kiekis labiau
kenkia, negu padeda. Kilus pykciui, atsiranda jégos pojitis ir noras jg parodyti. Subjektyvus pykc¢io
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pojiitis jtraukia ir pasitikéjimg savimi, drasa, ryzta, nejauciama baimés. Galvojama apie neteisybe,
nusivylima, kerSta. Sava kancia silpnina agresija.

Panieka —artimas pyk¢iui jausmas-naudinga kaip parengtis kovai. Reikia jaustis stipresniu,
protingesniu, kultiiringesniu, geresniu. Panieka padeda elgtis $altai, apgalvotai, nuzmoginti puolamajj.

b) Baimé ir nerimas. Baimés priezastysdazniausiai susije su kazko butino triikumu arba trikumo
grésme (oro, maisto, erdvés), baime sukelia bet koks labai stiprus, nepazjstamas stimulas arba staigus
pojiitis, vienatvé, tamsa, mirties rizika, vaizduotés padariniai. Baimés jausmas buvo naudingas kaip
mobilizuojanti reakcija | pavojy, iSsigandes zmogussiekia kontakto su kitais. ISsigandes Zmogus
nebepriima informacijos, jau¢iama didziausia jtampa i$ visy emocijy. ISsilaisvinimas nuo ilgalaikés
baimés sukelia dziaugsma ir padidina aktyvuma. Jeigu tévai daZnai baugina vaika, tai jis uZauga
baimingas. Jeigu tévai saugo vaika nuo baimés, jisai neiSmoksta su ja kovoti. Geriausia, kai vaikas turi
drasaus elgesio modelj. Baime sumazina informacija apie baimés objekta.

Nerimas skiriasi nuo baimés tuo, kad tai yra reakcija ] neapibréztg, nezinoma grésme, jo
priezastis- vidinis konfliktas. Daznai nerimas slepiasi po daznu persivalgymu, riilkymu, barbenimu
pirstais j stalg, kojos sitibavimu, nesustabdomu kalbéjimu.

¢) Liudesys kyla praradus ka nors artimo, reikalingo, vertingo. Jis parodo aplinkiniams, kad
zmogui reikia pagalbos, ir kad jo negalima skriausti. Lifidesys padeda integruoti praeitj ir ateitj. Kurj
laikg vaizduotéje blinama su prarastu objektu, kol pamazu pereinama ] nauja etapa. Tai emocija,
padedanti iSlaikyti prisiri§ima prie geriausiy objekty ir vidinio gyvenimo vientisumg. Litidesio iSraiSka
- nejudrumas, susitraukimas, nuovargis, sunkumas, spaudimas Sirdies plote. Aplinka atrodo pilka, be
galimybiy, tai kas gera atrodo ne Cia ir ne dabar. Norisi verkti, nejudéti, niecko nedaryti, prisiminti
prarasta objekta. Litidesio jausmas praeina savaime, jeigujo nevengiama, jei vengiama - uZztrunka.
Manoma, kad praradus artimg zmogy, liidesio jausmas apytikriai praeina per vienus metus.

d) Kalté ir Géda. Gédos jausmas daro Zmogy jautriu kitiems ir padeda jsisamoninti, kaip jis
atrodo i§ Salies. Gédos jausmas susij¢s su nuosirdziu jausmy iSreiSkimu ir nepriémimo baime, su savo
asmenybe, kiinu ir i§vaizda, judesiais. Sis jausmas daZniausiai kyla, kai Zmogus yra démesio centre,
atskleidzia save, naujoje situacijoje, ryzto reikalaujancioje situacijoje, kai yra giriamas, kai reikia
prasyti pagalbos. Kuo labiau “a§ idealus” skiriasi nuo ,,a$§ realus”, tuo daugiau patiriama gédos.
Jauciant géda didéja savikontrolé, pervertinami savo blogi bruozai ir kity geri bruozai.

Kalte kyla situacijose, uz kurias zmogus yra prisiémes asmenine atsakomybe. Zmogus jaudia
kalte dél vaikystéje interiorizuoto tévy vertinimo. Kalté — tai tas pats, kas géda, tik patiriama
vienatvéje, o géda — Salia kity zmoniy. Kalté praeina, kai atlieckami jg iSperkantys veiksmai, bet kur kas
dazniau jauciama neurotin¢ kalté, kuri i§ tikryjy yra pykc¢io nukreipimas ] save, ji praeina iSreiskus
pykti.

e) Susidoméjimas ir nustebimas. Susidoméjimas — tai dazniausiai patiriama teigiama emocija.
Tai motyvas ka nors suzinoti. Ja Zadina tiek aplinkos, tiek paties saves naujumas. Subjektyviai ji
patiriama kaip maloni emocija, kylanti kartu su pasitiké¢jimu savimi ir aktyvuojancia jtampa.
Susidoméjimo iSraiSka- “ausys stacios, akys placios”.

Nustebimo déka iSnyksta pries$ tai buvusios emocijos ir visas démesys nukrypsta j nustebimo
objekta. Padeda susiorientuoti ir teisingai veikti naujoje situacijoje.

f) Dziaugsmas. Nors daugelis siekia Sios emocijos, bet ji daznai yra Salutinis siekimo rezultatas.
Nereikia dziaugsmo painioti su jutiminiu malonumu, pavyzdziui, patiriamu rySium su skaniu maistu,
kar$ta vonia. Sis jausmas kyla, kai gali iSreiksti save, pasiekti tiksla, sutinki ka nors paZjstama.
Susidoméjimo ir dziaugsmo emocijos daro Zmogy socialiu. Skiriamas idealusis ir realusis dziaugsmas.
Idealusis dziaugsmas patiriamas sarySiu su jsivaizduojamomis geromis situacijomis. Po jo daznai seka
nusivylimas. Realusis dZiaugsmas susijes su realiomis situacijomis. Aplinka atrodo graZesné, ryskesné,
zmonés artimesni, norisi daryti gera, elgtis vaikiskai, gérétis aplinka. Besidziaugianc¢io zmogaus tikslai
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nedideli, jis patenkintas tuo, ka turi. Laimé — santykiné emocija, laimingi jauc¢iamés, kam nors
pageréjus. Laimingas zmogus pasitiki savimi, yra aktyvus, pasitiki kitais ir yra altruistiSkesnis, negu bet
kuriy kity emocijy atveju.

14.2 Emocijy reik§mé komunikacijai

Bendravimas ir komunikacija gali biiti analizuojamas jvairiais aspektais. ApZvelgsime keletg
svarbiausiy.

Komunikacija gali vykti skirtinguose bendravimo intensyvumo lygiuose:

a) Formalus bendravimas — tai bendravimas paremtas mandagumo toje kulttiroje taisyklémis,
pavyzdziui, bendraujant su autoritetais. Tokio bendravimo metu iSlaikomas tam tikras imidZas, norima
uzsitarnauti palankuma, savo probelmos nerodomos, jausmai nereiSkiami, tikrosios mintys
neiSsakomos.

b) Kontakto palaikymas — ne taip riipinamasi jvaizdziu, bet kalbama tik apie faktus —
pavyzdziui, taip kalbama su tarnautojais, galima juokauti.

¢) Standartinis pokalbis — tai vidurys tarp formalumo ir jsitraukimo, jsigyvenimo j savo
jausmus, | pokalbj — pokalbis gana nuoSirdus, teka lengvai, kalbama tiek apie asmeninius, tiek apie
neasmeninius dalykus, pasakoma daug daugiau informacijos. Tinka dalykiniam pokalbiui, tokiu biidu
bendrauja kolegos darbe.

d) Pokalbis kritiniu intensyvumo lygiu — tai pokalbiai, kurie gali atvesti prie pasikeitimy,
iSgyvenamos stiprios emocijos, o ne atsiminimai apie jas, atskleidziama tiesa, nebesiriipinama imidZu.

e)Artimiausias bendravimo lygis — jvaizdzio nebéra, dalinamasi nuoSirdziais jausmais.

Komunikacija gali vykti skirtinguose tarpusavio spaudimo lygiuose:

a) Visi§kas priémimas. Taip bendraujant klausomasi, neparodant nuomonés ir nenukreipiant
zmogaus net klausimais, svarbiausias tikslas - duoti zmogui kaip galint daugiau pasireiksti.

b) Reguliavimas — Zmogus pasireiSkia, bet jus reguliuojant pokalbj klausimais, renkatés ka
sitlyti kalbéti, o ko ne.

¢) Instruktavimas — paaiSkinama, kg galvojame apie Zmogy ir pasiiilome jam elgesio budus kaip
galimybe rinktis, kreipiamasi j sveika prota, bet kreipimasis neasmeniskas, racionalus. Tai instrukcijos
su paaiSkinimu: ,,tu jau jsitikinai, kad tai negerai, tod¢l geriau biity daryti taip...*.

d) Reikalavimas — spaudziama asmeniskai, reikalaujama, ggsdinama, giriama.

Socialinio bendravimo charakteristikos:

a) Ekspresyvumas ir santirumas. Ekspresyviis zmonés megsta kalbéti garsiai, gestikuliuoti,
reik$ti jausmus, nutraukti pasSnekova. Santirus pasnekovas tokj zmogy laikys Siurks$ciu ir
nesubrendusiu. Tuo tarpu ekspresyvusis santliria kalba laikys nesvarbia, nepasitikés Zmogumi
slepianciu jausmus. Ekspresyvio Salys — VidurZzemio jiiros regionas, santiirios — Azija ir germaniska
Europa.

b) Orientacija j reikalus ir orientacija i santykius. Orientacijos  reikalus atveju nereikia
iSankstinio pristatymo reikalams tvarkyti, orientacijos i santykius atveju reikalus tvarkyti galima pradéti
kai pazjstate reikiamus asmenis arba randate kas jus jiems pristato - pirmiausia reikia susidraugauti, o
nepasitikéjimas nepazjstamais asmenimis vercia partnerius delsti. Norima kad ne tik kompanija, bet ir
jus asmeniSkai imtumétés atsakomybés uz veiklos sekmg. Taigi, reikia laiko, kantrybés ir ,,geleziniy
kepeny®“. Orientuoti j reikalus Zmonés vertina tiesia, nesudétinga kalba, orientuoti | santykius —
netiesioginj, vingry stiliy. Orientacijos j santykius derybininkai zodj ,,ne* laiko keiksmazodziu, vietoj
to jie sakys: ,tai gali biiti sunku®, ,,mums reikia pasigilinti®, tiesiog nutils ir pakeis temg. Jei klausimg
uzduosite tiesiai, orientuoti j santykius zmonés jausis priversti sutikti, bet niekas nesutrukdys jiems
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véliau apsigalvoti. Orientacija j reikalus pasizymi Europa, Amerika, orientacija i santykius - Azija,
musulmony krastai.

¢) Demokratiniai ir hierarchiniai santykiai. Laisvas bendravimas piktina zmones i$
hierarchiniy kultiiry, o laisvo bendravimo Salininkai formaliuosius laiko pasiptitusiais ir arogantiskais.
Kaip pabrézti pagarba formaliose kulturose? Elgtis formaliai reiSkia: kreiptis pavarde, pareigomis,
laipsniais, 1§ anksto juos Zinoti. Pasakyti: ,,malonu susipazinti®, ,,a¢ii, kad skyréte man laiko*; nesésti,
kol jums nepasiiilé; nepradéti kalbéti pirmam. Dévéti kostiuma, net karSto sezono metu. Pakalbéti apie
meng ir muzika. Pasistengti, kad jus pristatyty vyriausias ir jtakingiausias vyras. AiSkiai parodyti savo
profesines zinias. Turite Zinoti kaip iSreiksti pagarba nepataikaujant: pavyzdziui, uzsiminti, kad jums
padar¢ didelj jspiidj tai, ka skaitéte ir gird¢jote apie kompanija. Pokalbiui pasibaigus nedelsti ir iSeiti,
iSeinant padékojus uZ susitikima. Zemesnes pareigas uzimantys zmonés, jauni zmonés ir moterys
hierarchinés kultlirose vertinami Zemiau. Neformalios Salys — JAV, formalios — Europa, Azija,
musulmony krastai.

Komunikacija skirtingose ego biisenose. Kickvienai asmenybei biidingos trys ego biisenos:
vaiko, tévo ir suaugusio. Bendravimo metu jos keicia viena kita, nors konkre€iai asmenybei ar
santykiui yra buidinga viena ar kita i8 jy:

a) Tévo pozicija: autoritariSka, nurodanti, vertinanti ir kaltinanti, uZzjaucianti ir besiriipinanti.
Tévo biisenoje zmogus apgina, palaiko, paguodzia, pataria: ,tu privalai”, ,kaip tu galéjai®,
,;nenukabink nosies®.

b) Suaugusiojo pozicija: paremta patirtimi, turima informacija, sgmoningais sprendimais. Tai
racionalus savo ir realybés galimybiy skaiciavimas, remiamés ne vertybémis ar emocijomis, o logika:
,,a$ galvoju, kad*; ,,jei toliau taip lis, nei§vaziuosime®.

¢) Vaiko pozicija: savyje slepia ta3 maza berniuka ar mergaite, kuriais buvome vaikystéje. Ji gali
buti jvairi, kadangi ir vaikai biina jvairts. Natiiralus vaikas — laisvas, spontaniskas, smalsus, nelogiskas
kiirybiSkas, bet agresyvus, nepaklusnus, nekantrus, egoistiskas, tingus, manipuliuojantis. Prisitaikantis
vaikas — baimingas, bejégis, jau¢ia kalte, nuolankus, troksta pagyrimo. Sia ,,a8 dalimi jaudiame
dziaugsma, meile.

Svarbu ir | kokig pasnekovo pozicija mes adresuojame pasisakyma. | tévo pozicija nukreipiame
frazes, kuriomis sutinkame kad viskas biitli vertinama, i suaugusio — kai norime pasitarti protingai, |
vaiko pozicijg — kai kreipiames ] kito zmogaus jausmus.

Kaip | Zmogy kreipiamés, taip jis ir atsako, todél verta jsisgmoninti kokio nuoSirdumo ir
spaudimo lygio kuriai situacijai reikia. Darbo santykiuose labai svarbu islikti suaugusiojo biisenoje.
Pavyzdziui, analizé po aviarinio jvykio: skrydziy vadovas laiké nekompetetingais nevietinius pilotus
(tévo biisena) ir rySys su jais nebuvo geras.

14.3 Motyvacija

Motyvacija nurodo veiksnius (motyvus), kurie inicijuoja misy elgesj, suteikia jam krypti,
intensyvumag ir skatina veikti. Suzinoj¢ motyvus, mes galime suprasti absurdiskiausia elges;.

7Zmogaus motyvacija veikia biologiniai, paZintiniai, emociniai ir socialiniai veiksniai.
Motyvacijos teorijos jvairiai aiSkina Zmogaus motyvus: Miusy elges] valdo jgimti biologiniai
instinktai. Ir vis tiek tai nepaaiskino viso Zmogaus elgesio,. Kai ko nors triksta Zzmogus jaucia jtampa ir
siekia ja sumazinti, patenkinti atitinkamg poreikj, palaikyti fiziologines sistemas pusiausvyros lygi. ,
bet tai nepaaiskina smalsumo motyvy ir kitokio elgesio, kuris kaip tik griauna homeostaze. Kiekvienas
zmogus turi optimaly fiziologinio suzadinimo lygj, kurj nori palaikyti. Per mazas suzadinimas — apatija,
per didelis — Sokas, stresas.. Veiksmai nukreipiami iSorinius veiksniais- teigiamoms paskatoms, siekiant
iSvengti neigiamy. Didelg reikSme turi laukiamas veiksmo rezultatas. Kiekvieng reakcijg i dirgiklj
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automatiSkai lemia ir prieSingos reakcijos atsiradimg (krupteléje nuo didelio garso, tuoj pat
atsipalaiduojame). Pasikartojus kelis kartus tam paciam dirgikliui pirminé reakcija susilpnéja ir
prieSingas procesas sustipréja.

1943 metais amerikieCiy psichologas Maslou (A. Maslow) pateiké poreikiy hierarchine
struktiira, kuri apibiidina jvairiy poreikiy rysj. Jo nuomone, kiekvienas Zzmogus turi penkiy lygiy
poreikius; patenkinus ,,Zemesniuosius“ poreikius tampa veiksmingi ,,auk$¢iau” esantys poreikiai.
Alkanam zmogui nerlipi pagarba, bendrumo jausmas. Kai bent i§ dalies patenkinti fiziologiniai
poreikiai, kyla saugumo poreikis — turéti savo biista, nuolatinj darba, biti ramiam dél ateities.
Patenkinus saugumo poreikius, atsiranda noras myléti, buti jvertintam. Galiausiai zmogus siekia naujy
saviraiskos budy.

Daugelis piloty mégsta savo darba, laiko jj prestiziniu, bet kaip ir kiekviename darbe norisi biiti
priimtu kolegy ir laikomu kompetetingu. Norisi planuoti ateitj, uzdirbti. Zmogaus pozitris j darbg
priklauso nuo daug ko: darbo salygy, profesinés moralés. Norédami suprasti motyvus, susijusius su
darbu, turime suZinoti kaip zmogus Zzitiri | aviacing kompanija? I darbdavius? | kolegas? | pilotus? |
tuos, kurie aptarnauja aparatiirg? | tuos, kurie keicia taisykles?

Poreikiy rysys su skrydziy sauga. Daugumos aviakompanijy tikslas yra gauti pelng i§ kroviniy
bei keleiviy pervezimo. Tam jos turi garantuoti aukSta skrydziy saugos lygj ir suprasti zmoniy
poreikius. Keleiviy poreikiai yra paprasti — saugiai pasiekti kelionés tiksla kartu su savo bagazu. Todél
aviakompanijy orlaiviai turi biiti tinkamai paruosti eksploatuoti ir biiti techniskai tvarkingi. Taip pat
bitinas patogus skrydziy grafikas.

Pasitenkinimas darbu. Si kategorija yra vertinama naudojant jvairius klausimynus ar
individualiy pokalbiy metu. Pasitenkinimui darbu turi jtakos daugelis veiksniy — atlyginimas uz darba,
bendradarbiai, darbo aplinka, ijmonés valdymo politika ir daugelis kity.

Pasitenkinimui darbu gerinti yra taikomos dvi priemoniy grupés:

a) Darbo ,praturtinimas®. Tai reiSkia darbuotojy jtraukimg j aktyvy jmonés valdyma ir

sprendimy priémimg.

b) Darbo ,praplétimas“. Tai reiSkia uzduodiy padaugéjima (horizontalus praplétimas) arba

kontrolés sustipréjimg (vertikalus praplétimas).

14.4 Moralés lygmenys

Moralé — tai principai, pagal kuriuos nustatome, kas yra gerai, o kas blogai.Zemas piloto moralés
lygis gali baigtis katastrofa, pavyzdziui, ,,Oro jvykio priezastis buvo ta, kad pilotas davé léktuva
pavairuoti savo deSimties mety stinui‘.

Kolbergas (I. Kohlberg), moralés raidos teorijos kiiré¢jas, savo tiriamiesiems pateikdavo moraling
dilema: ,,Heinzas neturéjo pakankamai pinigy, kad galéty nupirkti vaisty savo véziu serganciai zmonai.
Vaistininkas atisaké sumazinti kaing ar atidéti moké&jimg. Norédamas iSgelbéti mirStancia Zmona,
Heinzas jsilauzia j vaisting ir pavagia vaistus®. Klausimas tiriamiesiems: ar galé¢jo Heinzas taip
pasielgti? Kodeél?

Kolbergas labiausiai doméjosi, kaip tiriamieji samprotauja pateikdami atsakymg ir iSskyré penkis
moralinés raidos lygius:

a) Prekonvencinis lygis. Moralé reguliuojama i$ iSorés — apdovanojimais ir bausmémis. Elgesys

uz kurj baudziama laikomas blogu, o apdovanojama — geru.

b) Hedonistiné stadija. Zmogus supranta, kad geriau elgtis, kaip naudinga visiems, ,,tu man — a§

tau®.

¢) ,Geros mergaités*“, ,,gero berniuko“ orientacija — Zmogus gali nujausti, ko nori kitas

zmogus, todél nori buti gerai jvertintu, Siai stadijai buidinga elgtis stereotipiSkai — elgtis taip
kaip kiti, arba taip kaip elgiasi ,,geri zmonés*.
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d) Socalinés tvarkos palaikymo orientacija, zmogus situacijg tarsi vertina nebe i§ Heinzo ar

vaistininko, bet jstatymy pozicijos, vienodai taikomos visiems ir visi jos privalo laikytis.

e) Pokonvencnis lygmuo — moralé apibréziama abstrak¢iais principais ir vertybémis, kurie

svarbesni uz jstatytmus ir asmeninius interesus.

Kolbergo nuomone, daugelis zmoniy pasiekia tik antra funkcionavimo lygj, kuris remiasi kity
zmoniy diktatu, tik 5-10 procenty zmoniy pasiekia 5 stadija. Zinoma, svarbu ne samprotavimai, bet
elgesys, kuris daznai skiriasi nuo samprotavimy. Sudétingiausi moraliniai sprendrimai gali jvykti tik
kritinése situacijose, pavyzdziui, kalnuose — ar gelbési kitg, ar save? Savo elgesys kritinése situacijose
daugeliui biina labai netikétas.

14.5 Motyvacija ir individualybé

Motyvacija kinta priklausomai nuo amziaus. Suaugusieji, palyginus su jaunais Zmonémis
realistiSkesni, produktyvesni, emociskai stabilesni, maziau pazeidziami bendravime. Subrend¢s Zzmogus
pasizymi sugebéjimu myléti ir dirbti, yra suformaves savo gyvenimo stiliy ir kuria sau socialinius
uzdavinius.

Motyvai skirtingais amzZiaus tarpsniais:

a) 30-meciams labai svarbus profesinis jsitvirtinimas ir finansai;

b) 40-meciams svarbiausi santykiai Seimoje;

c) Vyresniems zmonéms svarbiausia sveikata, dvasiniai dalykai, saves verté, pajamos ir
bendravimas ir tt. Deja, senatvé daznai priimama iSkreiptais biidais, kurie pasireiSkia nuolatiniu
pagalbos parSymu, atsiribojimu ir pyktciu, pavydu jauniems, stengimusi bet kokiu btidu likti jaunu.

Skiriasi vyry ir motery motyvacija:

a) Primityvius moteriSkumo stereotipus atitinkanti moteris nepasitiki savimi, nezino ko yra
verta, be vyro daznai jauciasi sutrikusi, nemoka pareik$ti savo nuomonés, pervertina vyry jéga. Ji
Svelni, maloni, jausminga, bet neseksuali. | priekaista atsako verksmu, vengimu, stengiasi kad vyras
pasijusty kaltas, agresija virsta j vélavima, prickabuma, depresijg ir tt. Jg traukia mistika ir guru, su ja
sunku racionaliai spresti klausimus.

b) Primityvius vyriSkumo stereotipus atitinkantis vyras bijo atrodyti silpnas, iSsakyti savo
poreikius, baimes, nerodo noro priklausyti. Buti vyriSku - nejausti baimés, todé¢l jis neprotingai
rizikuoja, gédijasi nuovargio, slopina savo jausmus, nesupranta svetimy, painioja juos su vaidyba,
neturi artimy draugy, vaikai nuo jo nusisuka, nors jam ir sekasi visuomeng¢je. Toks vyras seksualus, bet
nejausmingas. Jis gédijasi moterisky darby, drabuziy, valgiy ir garbina vyriskus simbolius - ginklus,
motociklus, futbola, alkoholj. Su moterimi jis neturi apie ka kalbéti. Visada nori biiti virSesnis,
kontroliuoti padét], visur pirmauti.

Tuo tarpu, vertindami realias vyry ir motery galimybes psichologai nustaté, kad: motery
mastymas konkretesnis, jos jausmingesnés, geriau iSreiSkia emocijas, maziau agresyvios, bailesnés,
moterys lengviau suvokia, kad problemos slypi jose, psichologiskesnés, jy geresni bendravimo
igiidziai. Vyrai geriau veikia priesiskoje, konkurencinéje aplinkoje, labiau siekia konkretaus tikslo,
moterys lankstesnés. Moterys pranasesnés kalbose, vyry geresnis erdvinis - vizualinis mastymas,
motery astresni pojiiciai ir pastabumas, miklesni pirstai.

14.6 Asmenybés bruozai

Nuo tada, kai Hipokratas i$skyre keturis temperamentus psichologijoje buvo sukurta dar daug
charakterio klasifikacijy. Zmonés skirstyti j intravertus ir ekstravertus, mastanéius ir jaucianéius,
dominujancius ir paklistancius. W. Allport suskai¢avo asmenybés bruozus apibiidinanciu zodzius ir
rado, kad jy yra 14000.
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Moderniausiame faktorine analize pagrjstame L. Goldberg asmenybés modelyje iSskirti
tokie asmenybés veiksniai:

a) Neurotizmas: neramimas, prieSiSkumas, polinkis j depresija, impulsyvumas, jautrumas;

b) Ekstraversija: aktyvumas, verzlumas, najy pojuciy troskimas, Siltumas zmoniy atzvlgiu,

teigiamos emocijos;

¢) Atvirumas naujai patir¢iai : laki vaizduotg, i$sivysciusi vertybiy sistema, grozio pomegis;

d) Palankumas: polinkis pasitikéti aplinkiniais, altruizmas, nuolankumas, nuolaidumas;

e) Samoningumas: kompetencija, pareigos jausmas, pasiekimy poreikis, vidiné¢ drausme,

apdairumas.

Remiantis $iais penkiais bruozais galma jvertinti kiekvieng Zmogy. Bet svarbu atsiminti, kad
asmenybés bruozai sgveikauja tarpusavyje. Yra situacijos, kurios labai tinkamos bruozui pasireiksti, bet
yra tokiy situacijy, kuriose gali nulemti retas ir nezinomas to zmogaus bruozas. Taigi, zmogaus elgesio
visiS§kai numatyti visgi nejmanoma.

Taip pat verta paminéti asmenybés bruozy klasifikacija paremta psichoanalizés teorija ir
psichiatrija. Si klasifikacja naudojama psichoterapijoje ir eksperiniame darbe. Sie asmenybiy tipai
nustatomi pagal tai kokiais iSkreiptais buidais gyvenimo eigoje jos linke vengti problemy sprendimo.

Klinikiné asmenybiy sutrikimy klasifikacija:

a) Demonstratyvios asmenybés nuolat siekia aplinkiniy démesio;

b) DepresiSkos asmenybés susidire su sunkumais tampa pasyvios ir nieko nesiekia;

¢) Paranojiskos asmenybés iesko, kas kaltas dél jy blogos buisenos;

d) Psichopatiskos iSreiSkia neigiamus jausmus ir impulsus bet kuria kaina;

e) SizoidiSkos atsiriboja j savo pasaulj, fantazijas ima maisyti su realybe;

f) PedantiSkos visada jaucia nerimg, kurj bando jveikti biidamos apie viska informuotos ir viska

kontroliuodamos;

g) Cikloidiskos pervertina savo galimybes ir stengiasi uZsimir$ti.

14.7 Piloto asmenybé

Néra tipinio piloto. Bet yra lakiiny stereotipai — ,,supermeno® drgsa, geleziné valia, Salta galva.
Stereotipuose yra ir negatyviy, ypa¢ karo lakiiny bruozy: lakiinai supervyriSki, egocentriski ir
individualistiski, momento zmonés. Lakliny asmenybés tyrinétos jvairiais testais, pavyzdziui. RorSacho
ir TAT-o metodkomis. Bet asmenybe tyrinéti visada sunku, nes skridimo sauguma jvertina instruktoriai
ir neaiSku kiek tai yra objektyvu. Kol kas mazai tyrinéta ir ne karinés aviacijos sritis. Remiantis
tyrimais pilotai suskirstyti i klasterius.

Trys lakiino asmenybés tipai:

a) 58 procenty lakiny — ,.tipiSki“ pilotai — orientuoti i pasiekimus, dominuojantys, stabilis,
lengvai bendraujantys, konkretts ir praktiski.

b) 21 procenty taip pat orientuoti j pasiekimus ir noriai bendraujantys, bet agresyvis,
dominuojantys, narciziski.

c¢) 21procenty neorientuoti  pasiekimus, intravertai, atsargiis, kompulsyvis. Visy Siy asmenybes
tipy pasiekimai aviacijoje panasis.

Tyrinétos lakiinés moterys — pasirodo piloCiy charakteriai artimesni vyriSkiems nei
moteriskiems.

Norvegy tyrinétojai taip apraso tipiSka kovos pilota: orientuotas | pasiekimus; konkurentiskas;
individualistiSkas; vertybés neradikalios; protingas; atletiSkas; gyvena aktyviai; turi daug pazjstamy,
bet tik kelis draugus; labiau meégsta fizinj, ne intelektinj veiksma; nedidelis kontaktas su savo jausmais.
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Buvo lygintos pakliuvusiy ir nepakliuvusiy i oro jvyki (saugesnés) pilotu asmenybés. Su
saugumu siejasi didelis pasitikéjimas savimi, optimizmas. Ideali piloto asmenybé pasizymi gera
vaizduote, originalumu, tiesumu — nediplomatiSkumu. Gery lakiiny pasitikéjimas savimi ir tikéjimas
kad gali valdyti situacijas, didesnis uz vidutinio Zmogaus, jie nevengia nedidelio streso ir maZziau
gynybiski (neslopina nerimo, o jj jveikia).

Reikalavimai piloto asmenybei dabar kinta. Labai pasiekeité¢ skridimo stilius, reikia daugiau
komandiskumo. Geriausia, kai orientacija j pasiekimus pasireiSkia kartu su iSraiSkingumu ir mazu
konkurentiSkumu. Labai svarbus brandus poziiiris ] stresa - pasiekimo troskimo iSlaikymas
atsizvelgiant j kitus, savo ribotumo zinojimas. Taigi, kai kurie pilotai dominuoja, kai kurie ne, kai kurie
religingi, kai kurie knygiai, kai kurie komiski, kai kurie sportiski, kai kurie audringi, kai kurie nitrts,
kai kurie negali vaik$¢ioti ir kramtyti gumos tuo pat metu, svarbu kg jie pasiekia. Asmenybé yra
skirtinga nuo pasiekimy ir iSmokimo.

15. SAVEIKA ,,ZMOGUS — MASINA“

Evoliucijos metu Zmogaus fiziologiskai ir psichologiskai prisitaiké gyventi Zemés pavirsiuje.
Pradéjus skraidyti, valdyti orlaivj, zmogui iSkilo nauji specifiniai reikalavimai. Skrydzio baigtis
priklauso ne tik nuo sékmingo orlaivio dizaino ir tinkamos gamybos kokybés, bet ir nuo valdymo
sistemy efektyvumo.

15.1. SHELL Koncepcija
Zmogaus ir orlaivio saveikg sitiloma suskirstyti j dalis. Tai vadinamoji SHELL koncepcija. Ja,
schematiskai pavaizduotg 2 paveiksle, 1972 metais pasitlé psichologas M. Edvardas (M. Edwards):
L = Liveware — Zmogus. Modelio centre yra pilotas. Zmogus — pats vertingiausias ir
lanksciausias sistemos komponentas. Sioje koncepcijoje yra dvi ,,L*. Tai
reiSkia antrg Zmogy uz orlaivio riby.

S = Software — Procediiros ir taisyklés;
Vadovai;
Simboliai;
Kompiuterinés programos;
Zemélapiai ir schemos.
H = hardware—  Iranga. Kabinos ir prietaisy dizainas;
Léktuvo charakteristikos;
Valdymo prietaisy iSdéstymas ir jautrumas.

E = Environment — Aplinka. Tai aplinkos salygos orlaivyje ir uz jo sieny.
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2 pav. SHELL modelis

Modelio daliy briaunos néra lygios, todél, kad sistema biity stabili, jas reikia derinti vieng prie
kitos.

Zmogus — aplinka santykis aptartas ankstesniuose skyriuose. Piloto sgveika su kitu Zzmogumi
»asmenybé — asmenybé* priklauso nuo daugelio kintamyjy — asmenybiniy, elgsenos, gebéjimy ir
motyvacijos bei kity aspekty.

Zmogus prie pakitusios aplinkos skrydZzio metu prisitaiko naudodamas tinkamas technines
priemones — kabinos slégio palaikymo, oro kondicionavimo ir mikroklimatiniy salygy palaikymo
sistemas, apsaugos nuo triukSmo priemones.

15.2. Kabinos ir prietaisy dizainas

Pagrindinis orlaiviy ir jy kabiny matmenis lemiantis veiksnys yra Zmoniy antropometriniai
duomenys. Atskiry Zmoniy ugis, svoris, kiino daliy apimtis, kojy ilgis ir kiti antropometriniai
duomenys skiriasi, taip pat skiriasi ir jvairiy tauty, Saliy zmoniy vidutiniai duomenys.

Aviacinés technikos kiiréjai antropometrinius duomenis skirsto j tris grupes:

a) Statiniai duomenys — dydZiai, apimtys ir galtiniy ilgiai.

b) Dinaminiai duomenys — pasickiamumo zonos. Jos parodytos 3 paveiksle:
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3 pav. Pasiekiamumo zonos darbo vietoje

e Cl1 ir Bl — optimali zona. Ji patogi dirbant ir vadinama pagrindiniy veiksmy ir judesiy
zona. Rekomenduotini dydziai — C1 yra 17,0 cm ir B1 — 48,0 cm.

e (2 ir B2 riboja maksimalig darbo zona. Si zona pasiekiama istiestomis rankomis visomis
kryptimis. Tai retkarciais atliekamuy judesiy ir veiksmy zona. Uz jos riby neturi buti
atliekama jokiy judesiy. Rekomenduotini dydziai — C2 yra 48,1 cm ir B2 — 118,8 cm.

e (3 riboja optimalia darbo zong, kai dirbama naudojant alktiniy ar dilbiy atramas.
Rekomenduojamas dydis yra 29,0 cm. Uz jos yra ne darbo zona.

c) Segmentiniai duomenys — tam tikry kiino daliy dydziai, pavyzdziui, dilbio ar blauzdos,
ilgiai.

Kadangi jvairiy zmoniy, tauty Sie duomenys labai skiriasi, dizaineriams reikia nuspresti, kurie i§
juy yra svarbiausi. Nejmanoma sukurti tokios darbo vietos ar kréslo, kad bet kokio dydzio Zmogus
jaustysi gerai. Orlaiviy kabinos taip pat néra tinkamos labai aukstiems ir labai maziems Zmonéms.

Nustatyta, kad konstruojant orlaiviy kabinas orientuojamasi i 90 % zmoniy antropometrinius
duomenis. Taigi dauguma jausis patogiai. 5 % aukS$tesniy ir 5 % mazesniy patogiai nesijaus.
Pavyzdziui, Didziojoje Britanijoje 5-0ji suaugusiy vyry tgio procentilé yra 1,625 m, o 95-0ji tigio
procentilé — 1,855 m. Lietuviai yra aukstesni. 3-oji vyry figio procentilé yra 1,70 m, o0 97-0ji — 1,93 m.

Akies atskaitos taskas. Pagrindinis reikalavimas, keliamas piloto kabinos dizainui, yra gera
kabinos vidaus ir iSorés apzvalga maziausiomis pastangomis. Tai reiskia, jog kabinos darbo erdvé turi
buti tolygiai paskirstyta apie piloto akiy padéties taskg. Prietaisai yra orientuojami taip, kad tiksliausiai
blity matomi i§ Sio taSko, dar vadinamo akies atskaitos tasku. Matomumas uz orlaivio yra labai
svarbus. Todé¢l pilotai turi galéti be jokiy papildomy pastangy ir laisvai per prietaisy lentos virSy
zvelgdami  priekj matyti tiek erdvés, kiek reikia saugiam orlaivio tupdymui.

Skrendant mazo tigio pilotui ar sédint per Zemame krésle piloto akys yra Zemiau akies atskaitos
tasko, prietaisy lenta uzstoja artimg orlaiviui erdve. Tupdyti tokiomis aplinkybémis sunku. Jei piloto
akys yra aukscCiau akies atskaitos tasko, bus uzstojama tolimoji erdveé. Be to, abiem atvejais gali buti
netiksliai matomi prietaisy duomenys.

Radus tinkamg vietg akies atskaitos taSkui, dizaineriai, naudodamiesi antropometriniais
duomenimis, sprendzia, kokio dydzio turi buti kabina, kiek vietos skiriama sédynéms, vairams ir kitai
jrangai. Paradoksalu, taciau dél aerodinaminiy priezasciy piloty darbo vietos yra pacioje siauriausioje
Iektuvo dalyje.
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Orlaivio langai. Gera iSorés apzvalga yra biitina sglyga. Taciau langy dydj ir forma riboja svorio
ir aerodinaminiai suvarzymai. Didesni langai turi biti daromi i$ storesnio stiklo, jiems reikia storesniy
rémy. Sprendziant Sig problemg ieSkoma kompromiso tarp gero matomumo ir papildomo svorio.

Kabinos krésly dizainas. Kasmet vidutinis skrydzio laikas ilg¢ja. Tai reiskia, kad pilotai vis
ilgiau sédi. Todél krésly dizainui, jy komfortiSkumui ir galimybei pritaikyti pagal piloty Gigj ir formas
teikiama didziulé reikSme. Kreéslai turi turéti tinkamas atkaltes, kad padéty stuburui iSlaikyti jprasty
formg ir taip sumazinty nugaros skausmo atsiradimo tikimybe¢. Stengiamasi konstruoti sklandmens
vibracija sugeriancius kréslus. Apsaugant nuo iSslydimo i$ kréslo, 5 tvirtinimo tasky dirzai su dirzeliu
neigiamy perkrovy atvejui turi tinkamai prilaikyti pilotus krésluose.

Reikalavimai, keliami kréslams. Jie turi:

a) padéti iSlaikyti teisingg nugaros forma;

b) sugerti vibracija;

c¢) uztikrinti ilgalaikj komforta;

d) atitikti piloto antropometriniuos duomenis;

e) tinkamai prilaikyti kiing perkrovy metu.

Iranga. Aviaciniy prietaisy paskirtis — matuoti orlaivio skrydzio rezima apibtdinancius
parametrus. Jie yra bitini, kadangi pilotas savo pojiiciais Sios informacijos gauti negali. Prietaisai
informacijg turi pateikti vienareikSmiskai ir aiSkiai suprantama forma.

Informacija, reikalinga pilotui, gali buti pateikta skaitmenine ar analogine forma. Net naudojant
katodinj vamzdelj informacijos atvaizdavimo prietaisuose, ji gali buti pateikiama arba skaitmenine,
arba analogine forma. Eksperimentais jrodyta, kad rodant grynai kiekybine informacija, pavyzdziui,
kuro kiekj bakuose, skaitmeniniai displé¢jai tg pateikia geriau. Rodant kokybing ar palyginamaja
informacija, geriau suprantami yra analoginiy prietaisy rodmenys.

Standartizacija. Konstruojant piloto darbo vieta, svarbiausia, j kg atsizvelgiama, yra standartinis
prietaisy iSdéstymas. Nesvarbu, kokio Iektuvo kabinoje biitume, prietaisai ir valdymo jranga iSdéstyta
panasSiai. Standartizacijos principas leidzia pilotams greiCiau iSmokti skraidyti kito tipo orlaiviais,
taupomas laikas ir kuras. Diegiant naujas technologijas praple¢iamos nusistovéjusiy standarty ribos.

Tradicinis standartinis analoginis ,, T* prietaisy iSdéstymas. Orlaiviuose, turin¢iuose
standartinius analoginius prietaisus, jie yra iSdéstyti ,, T tvarka, kur centre yra svarbiausias prietaisas —
dirbtinis horizontas (aviahorizontas) ar orlaivio padéties indikatorius. Kiti pirminiai skrydzio prietaisai
— aukStimatis, greicio ir krypties prietaisai, variometras yra grupuojami aplink juos.

Dazniausiai suklystama vertinant trijy rodykliy auk$¢iamaéio rodmenis. Siuose instrumentuose,
mazoji rodyklé skirta rodyti deSimtis tiikstan¢iy pédy, vidurinioji — tikstancius pédy, o ilgoji rodykle
rodo Simtus pédy.

Barometriniy auk$¢iamaciy veikimo principas pagristas absoliutaus atmosferos slégio
priklausomybés nuo aukscio principu. Pirmieji auk§ciamaciai turéjo vieng rodykle, 1éktuvams pasiekus
didesnius aukscCius pridéta antroji, o véliau — ir trecioji rodyklé. Nors jau 1947 metais jrodyta, jog
lengva suklysti skai¢iuojant aukstj pagal trijy rodykliy rodmenis, $is mechaniskai paprastas prietaisas
orlaiviuose yra naudojamas iki Siy dieny. Situacijg palengvina skaitmeniniai auk$¢iamaciai. Jy rodymai
aiSkis ir greitai suvokiami.

Eksperimentais nustatyta, kad trijy rodykliy auks¢iamacio rodymus suvokti yra tris kartus
sunkiau, negu skaitmeninio prietaiso duomenis. Taciau analoginiai prietaisai geriau pateikia dydzio
kitimo greitj. Siam trikumui kompensuoti sukurti kombinuotieji auk$¢iamadiai, derinant abiejy
anks¢iau iSvardinty tipy privalumus.
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Ateityje planuojama aviacinius prietaisus standartizuoti ir orlaiviuose naudoti tik standartinius.
Juos naudojant nepasitaikys tokiy situacijy, kai skraidgs vienu orlaiviu pilotas persédes i kitg orlaivi
klaidingai suvokia aukstj ar tenka ilgiau zifiréti j prietaisa.

Pilotui Zinoti skrydzio aukstj yra labai svarbu. Taciau svarbiausi prietaisai kabinoje skrendant
pagal prietaisus yra dirbtinis horizontas — aviahorizontas ir padéties indikatorius. Visi aviahorizontai
rodo orlaivio posvyrio ir polinkio kampus zemés atzvilgiu. Vieni jy vadinami ,,zemé i§ léktuvo®, kiti
,léktuvas nuo zemés®, treti — kombinuotieji. Zinoma, visy §iy rusiy aviahorizontus aviacijoje galima
naudoti, taciau Siuo metu standartiniu laikomas ,,Zemé i$ léktuvo* aviahorizontas.

Tradiciniai prietaisai gali rodyti vieng ar kelis dydzius. Juos, veikianius pneumatiniu ar
elektromechaniniu principu, pakeitus multifunkciniais kompiuteriniais prietaisais labai pasikeité
kabinos ergonomika ir dizainas. ,,Stikliné kabina“ — tokia kabina, kurioje yra kompiuteriniai
vaizduokliai. Kabinoje maziausiai gali biiti du vaizduokliai — pirminis skrydZio vaizduoklis (angl.
Primary Flight Display — PFD) ir navigacinis vaizduoklis (angl. Navigation Display — ND).

Vietoje jprastiniy aviaciniy prietaisy orlaiviuose jmontavus §iuos vaizduoklius, labai sumazéja
zmogaus klaidos galimybé. Nors techninés galimybés yra didelés, tyréjai rekomenduoja viename
vaizduoklyje naudoti ne daugiau kaip 7 spalvas.

Naujausi i§rasti prietaisai yra kolimatoriniai indikatoriai (angl. Head Up Display — HUD). Sioje
sistemoje visa pilotui reikalinga informacija yra projektuojama ant beveik skaidraus ekrano, jtaisyto
tarp piloto ir priekinio kabinos stiklo. Kadangi vaizdas ekrane yra projektuojamas begalybéje, pilotas
aplinka §j vaizdg mato netrukdomai. O reikalingy prietaisy rodymams atitinkant iSorés vaizda pilotui
nereikia keisti zvilgsnio krypties, fokusavimo ir atitraukti démesio. Jau senokai naudojama karinéje
aviacijoje Si sistema montuojama ir j civilinius orlaivius.

Alternatyvus informacijos gavimo $altinis yra balso Zinutés. Skrydzio informacijos pateikimo
garsu jgulai technologija iSbandyta eksperimentiniais skrydziais, taciau pripazinta netinkama naudoti
civilingje aviacijoje dél didelio démesio blaskymo. Siuo metu jgula balsu informuoja dvi sistemos —
Zzemés artumo jspé&jimo sistema (angl. Ground Proximity Warning System — GPWS) ir susidirimo
perspéjimo sistema (angl. Traffic Collision Avoidance System — TCAS)

Be anksc¢iau apraSyty orlaivio padétj ir jud¢jima erdvéje informuojanciy prietaisy, kabinoje yra ir
igula apie 1éktuvo sistemy bukle informuojantys prietaisai. Varikliy darbas, kuro kiekis ir suvartojimas,
hidrauliniy, pneumatiniy, elektros sistemy biiklé taip pat reikalauja jgulos démesio. Siy prietaisy
rodmenys turi buti irgi nedviprasmiski ir lengvai suvokiami.

Kabinos apSvietimas. Saulés Sviesa uZtikrina natiiraly kabinos apSvietima. Jis néra vienodas.
Kad j kabing patenkant bet kokiam §viesos srautui, prietaisy rodymai biity aiSkiai matomi, reikalingas
prietaisy apSvietimas. Paprastai reguliuoti prietaisy apSvietimg orlaiviy kabinose galima dviem biidais:
arba ] prietaisg jmontuota lempute apSviesti atskiro prietaiso ciferblatg, arba bendra Sviesa apsviesti
grupe prietaisy. DaZniausiai apSvietimas derinamas reguliuojant abu $iuos budus. ,,Stiklin¢je kabinoje*
monitoriy Sviesos srautas yra labai lengvai reguliuojamas, arba naudojant iSorés Sviesos sensorius,
reguliuojama automatiskai.

Illgalaikiy skrydziy metu, skrendant naktj, esant stipresniam prietaisy apSvietimui jgulos
nuovargis atsiranda lé¢iau. O vyresnio amziaus pilotams, kuriy regéjimo astrumas yra sumazgjgs, taip
pat reikia didesnio prietaisy apSvietimo.

Taigi visos prietaisy apSvietimo sistemos turi turéti Sviesos srauto reguliavimo galimybes,
neformuoti Seséliy ir atSvaity.
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15.3. Reikalavimai, keliami kabinos jrangai

Prietaisai ir vaizduokliai kabinoje yra skirti perduoti informacija i§ orlaivio jgulai, o valdymo
jranga — jgulos instrukcijas perduoti orlaiviui. Stai keletas reikalavimy, keliamy orlaivio valdymo
jrangai:

a) Standartizacija. Orlaivio valdymo jranga turi buti standartizuota vietos ir naudojimo
aspektais. Pavyzdziui, voztuvas uzsukamas pagal laikrodZio rodykle, atsukamas — prie§ laikrodzio
rodykle.

b) Naudojimo daZnis. Valdymo jranga turi biti kabinoje iSdéstyta jgulos retkarciais atlieckamy
judesiy ir veiksmy zonoje. Dazniau naudojami jrenginiai turi buti i§déstyti arCiau ir patogiau, lyginant
su re¢iau naudojamais.

¢) Naudojimo tvarka. Valdymo jrenginiai, naudojami tam tikra seka, turi buti iSdéstyti greta.

d) Svarba. Svarbiausi valdymo jrenginiai turi biiti lengvai pasiekiamose vietose.

e) Vaizdinis/taktilinis skirtumas. Mygtukai ir jungikliai, valdantys skirtingas funkcijas, turi
biti skirtingos iSvaizdos ir formos. Taip sumazinama galimybé¢ suklysti.

f) Simbolika. Jei galima, ties valdymo prietaisais turéty biti tam tikra informacija apie prietaiso
funkcija. Pavyzdziui, vaziuoklés valdymo rankena pagal forma ir buvimo vieta gali biti panasi |
uzsparniy valdymo rankeng. Kad skrydzio metu jie nebiity supainioti, reikalinga atitinkama simbolika.

g) Vaizduokliy ir valdymo jrangos dermé. Valdymo jranga turéty buti iSdéstyta apie
vaizduoklius remiantis loginiais rySiais.

h) Jégos poreikis. Orlaivj valdyti turi pakakti vidutinio pajégumo Zmogaus jégos. Valdymas turi
buti harmoningas. Pavyzdziui, visiSkai netinkamas atvejis, kai vairalazdé labai jautriai reaguoja ja
stumiant ar traukiant ir mazai jautri ja stumiant j Sonus.

i) Tinkamas valdymo jrangos naudojimas. Valdymo jranga turi biti tinkamai naudojama.
Apie ,,pavojingus® mygtukus ar ranken¢les turi papildomai jspéti ir spalva, ir uzrasai.

j) Reikalavimai, keliami jspéjimo sistemoms. Jsp&jamieji signalai turi atkreipti jgulos démesj
ju nepriblokSdami. Be to, norint atkreipti igulos démesj, jspéjimo sistema turi informuoti, kas negerai,
ir, jei jmanoma, parodyti situacijos atitaisymo biidus. Vaizdinés jspéjimo sistemos signalas turi biiti
matomas, todél signalizuojantis prietaisas turi biti piloto vaizdo lauke. Zinoma, garsinés jspéjimo
sistemos yra efektyvesnés.

15.4. Dokumentacija

Saugiam orlaivio eksploatavimui biitina salyga yra geri kontroliniai saraSai (angl. checklists) ir
eksploatavimo vadovai. O jgula turi buti iSmokyta greitai jais naudotis. Pagrindiniai reikalavimai,
keliami kontroliniams sgrasams:

a) vienareikSmiSkumas;

b) lengvai skaitomi;

c) forma, patogi naudoti kabinoje;

d) aiski dalyky rodyklé ir spalvoti teminiai puslapiai;

e) aiskas skyreliy skirtukai,

f) informacijos kiekis turi atitikti piloty poreikj;

g) informacija turi biiti pateikta lengvai suprantama kalba;

h) raidziy dydis turi buti didesnis uz maziausia reikalaujama tuo atveju, jei prireikty skaityti
blogo apsvietimo ar skubos saglygomis.

DazZniausiai pasitaikancios kontrolinio saraso skaitymo klaidos:

a) daznai skaitant kontrolinius lapus, §is darbas gali biiti atlickamas automatiskai, be sgmoningos
kontrolés;
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b) kontrolinio sgraSo skaitymas gali buti nutrauktas gavus radijo praneSimg ar atsitikus kitam
Ivykiui;
c) démesio stoka.

15.5. Kabinos automatizavimas

Automatizuotas valdymas yra vienas i§ $ios ,,zmogaus veiksnio® problemos sprendimo bidy.
Kabinos kompiuterizavimas davé Siuos efektus:

a) kompiuteris gali rinkti informacija i§ daugelio Saltiniy, duomenis integruoti ir pateikti
viename vaizduoklyje;

b) kompiuteris gali selektyviai rinkti informacijg, priklausomai nuo informacijos kiekio ir
poreikio.

Geriausias informacijos integracijos pavyzdys yra navigacinis vaizduoklis. Toks informacijos
pateikimo biidas sumazina piloto darbo kriivi — jam nereikia apdoroti informacijos bei sumuoti ir atlikti
tam tikry skaiciavimy.

Piloto darbo automatizavimas skirtas padéti pilotui. Mazesnés reikSmés turinius uzdavinius
sprendziant automatinéms sistemoms, pilotas gali spresti sunkesnius ir svarbesnius uzdavinius. Taciau
jis vis tiek turi stebéti Siy sistemy darbg ir Zinoti, kas vyksta.

Automatizavimo privalumai:

a) Jgulos rolé pilotavimo metu sumazéja, taigi sumazinama ir zmogaus klaidos galimybeé.

b) Patikimumas. Dauguma automatiniy sistemy apripintos dviem ar trimis kompiuteriais, visy
ju sugedimo galimybé yra be galo maza.

c) Ekonominé nauda. Didesnis techninis patikimumas, mazesnés eksploatacijos kainos duoda
ekonoming nauda.

d) Kompiuteriné technika uzima maziau vietos, lyginant su mechanine jranga. Tai leidzia
padidinti kabinos erdve.

e) Pagerinus darbo salygas pageréja jgulos nariy darbas.

f) SumaZzéjus darbo Kkriiviui valdant orlaivj, jgula daugiau laiko gali skirti sprendimams
priimti.

g) Orlaivio kontrolé atliekama tiksliau, negu ta galéty padaryti Zzmogus.

h) Pageréja skrydziy sauga.

Automatizavimo triukumai:

a) Trukdyti suvokti erdvine situacija gali nuobodulys. Kabinos automatizavimo ir orlaiviy
techninio tobuléjimo procesai vyksta kartu. Tai reiskia, kad kruiziniu lygiu pilotas turi mazai darbo. O
tokiam skrydziui tesiantis 8—12 valandy, atsiranda nuobodulys, sumazéja budrumas ir darbingumas.
Nuobodziaujanti jgula gali pradéti eksperimentuoti su kabinos sistemomis. Ergonomikos ir darbo
medicinos specialistai pasiiilé¢ keleta biidy, kaip iveikti nuoboduli kabinoje. Pati paprasciausia i§ jy
priemoné — tai mygtukas, kurj piloto neveikimo periodu reikia paspausti kas penkias minutes.
UZsniidus ar deél kity priezas¢iy jo nepaspaudus laiku, jsijungia garsinis signalas. Taciau daugelyje
Siuolaikiniy civiliniy léktuvy yra jmontuota kitokia sistema. Skrydzio metu kabinoje uzsitgsus ramybei
ilgiau negu 10 minuciy, jsijungia kabinos apSvietimas. Po 15 minuciy pradeda mirkséti jspéjamosios
Sviesos, po 20 minuciy jsijungia garsiniai signalai kabinoje ir salone.

b) Atotrukis tarp komandos ir jos ivykdyme. Pavyzdziui, neteisingai i kompiuterj jvedus
kelionés tikslo koordinates, klaida gali buti pastebéta tik po keliy valandy. Klasikinis §io trokumo
pavyzdys yra atvejis, kai Air New Zealand léktuvas DC-10 suduZo atsitrenkes j Erebus kalna, nes
antzeminés tarnybos personalas j léktuvo skrydzio kompiuterj jvedé neteisingg skrydzio marsruta.
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c) Automatizavimo teikiamas komfortas. Automatizavus orlaivio pilotavimg, pilotas tarsi
tampa pasyviu skrydzio stebétoju, taCiau skrydzio metu bitinas nuolatinis, apgalvotas ir aktyvus
orlaivio sistemy veiklos stebéjimas.

d) Zmogaus pasimetimas. Kompiuterinés sistemos sugeba rinkti, apdoroti ir pateikti
milziniskus informacijos srautus. Aviaciniy sistemy gamintojai konkurencinéje kovoje stengiasi laiméti
gamindami daugiau informacijos teikiancius prietaisus. Todé¢l kabina gali biiti perkrauta jvairiy spalvy
ir formy informacija. Tokioje situacijoje nepakankamai parengtas specialistas gali pasimesti.

e) Modernioje kabinoje informacija teikiama realiu laiku ir pritaikyta greitai naudoti. Tai
sumazina piloto darbo kriivj, bet atsiranda galimybé netinkamai sureaguoti | maziau raiskia
informacija.

f) Vaizduokliais naudotis labai paprasta. Todél jiems sugedus pilotas gali jau nesugebéti
pasinaudoti tradiciniais prietaisais. Taip dazniau atsitinka jauniems pilotams, neturintiems pakankamai
darbo su tradiciniais prietaisais patirties.

g) Vyresni pilotai gali nepasitikéti kompiuteriais, todél jy darbo kriivis gerokai padidéja
tikrinant kompiuteriniy sistemy rodmenis ir lyginant juos su tradiciniy prietaisy rodmenimis.

h) Moderniy kompleksiniy sistemu pilotai nesupranta taip detaliai, kaip suprasdavo tradiciniy
prietaisy veikimg ir sandarg. Sakoma, kad dazniausios frazés moderniose kabinose yra ,.kas tai yra? ar
,,Su tuo man dar neteko susidurti®.

1) Rezimo klaida. Kadangi valdymo jranga, varikliy darbo valdymo sistemos turi keleta darbo
rezimy, jmanoma tokia situacija: pilotai galvoja, jog léktuvo sistemos uzprogramuotos veikti vienokiu
rezimu, kai realiai taip néra. Sprendziant $ig problemg svarbu ir jgulos pastangos aktyviai tikrinti
programuojamy prietaisy rezimus, ir dizaineriy pastangos svarbesn¢ informacija padaryti labiau
matoma.

j) Rankinis valdymas. Biidamas aktyvus stebétojas, pilotas psichologiSkai gali nebiiti
pasiruoses perimti rankinj orlaivio valdyma esant automatinés sistemos gedimui. Zinoma, automatiniy
sistemy gedimai yra reti, taciau ir sunkiau pastebimi.

k) Igulos bendravimo problemos. Taip yra dél to, kad:

o kiekvienas jgulos narys reikalingus skrydzio duomenis gauna individualiai,
kompiuteryje taip gali gauti ir kitg informacija;

° neveikia kiino kalba;

e iSvystyta profesiné kalba. Reciau vartojami akronimai gali biiti ignoruojami ar
neteisingai suvokiami.

1) Sunkumai kei¢iant planus. Duomeny jvedimas j skrydzio kompiuterj yra ilgas procesas, jo
metu lengva suklysti.

Adaptacijos prie orlaivio valdymo kompiuteriniy sistemy principai pradéti kurti nuo pat Siy
sistemy jdiegimo pradzios.

Svarbiausia:

a) pilotuokite 1¢€ktuva;

b) adaptacija prie kabinos kompiuteriniy sistemy gali uZztrukti, tod¢l galimos klaidos; bikite
démesingi;

¢) domeédamasis ar bandydamas suprasti kompiuteriniy sistemy veikla, nepraraskite situacijos
suvokimo;

d) zinokite apie galimas nuobodulio ir budrumo sumazéjimo pasekmes;

e) duomenis | kompiuterines sistema jveskite tik turédami pakankamai laisvo laiko. Ir Siuo
atveju kas 15 sekundziy riipestingai jvertinkite, ar viskas vyksta taip, kaip turéty vykti;
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f) patikrinkite arba paprasykite kito piloto patikrinti jvestus duomenis;

g) jei nesuprantate vaizduoklyje pateiktos informacijos, patikrinkite dubliuojanciy prietaisy
rodmenis;

h) pasinaudokite bet kokia pratyby treniruoklyje galimybe.
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