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Актуальність проблеми дослідження. Початок двадцять 
першого сторіччя ознаменувався зростанням кількості надзви-
чайних ситуацій, які загрожують здоров'ю й життю людей. Пі-
сля переживання стихійних лих або техногенних катастроф у 
людей розвиваються порушення на різних рівнях функціону-
вання (фізіологічному, психологічному, соціальному). Пробле-
ма медико-біологічних наслідків перебування людей у критич-
них і екстремальних ситуаціях вирішувалася великою кількіс-
тю фахівців різного профілю. Що ж стосується її психологіч-
них аспектів, то й тут є дослідження, у яких здійснювався ана-
ліз змін, що виникають у психіці ліквідаторів надзвичайних си-
туацій і осіб, що перенесли психічні травми [1; 2; 3; 6]. Ці люди 
найчастіше характеризувалися виникненням і проявом постт-
равматичних стресових розладів [5; 7; 8]. Разом з тим дослі-
джень, у яких би вирішувалося питання впливу надзвичайних 
ситуацій на психіку керівників-ліквідаторів, немає. Хоча ціл-
ком очевидно, що психологічні наслідки перебування в зоні з 
екстремальними умовами поширюються на всіх осіб. Тому, у 
зв'язку з актуальністю визначеної проблеми, в нашому дослі-
дженні поставлено за мету: установити ступінь впливу стресо-
генних умов, що виникають при ліквідації надзвичайних ситу-
ацій, на психіку керівників підрозділів МНС України і обґрун-
тувати можливість їхньої корекції. 

Організація й методи дослідження. В експерименталь-
ній частині дослідження взяли участь керівники підрозділів 
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МНС України, з яких були сформовані 2 групи. До першої гру-
пи (n=21) – експериментальної - ввійшли  чоловіки  віком 35-50 
років, що займають керівні посади в системі МНС Криму. Із 
цією групою після участі їх у ліквідації надзвичайної ситуації  
проводили курс індивідуальної психокорекції за спеціально ро-
зробленою програмою, спрямованою на поліпшення саморегу-
ляції психічної стійкості військових керівників. 

Друга група (n=22) - це те ж керівники МНС України, то-
го ж віку, але вони не брали участь у ліквідації надзвичайної 
ситуації й не проходили курс індивідуальній психокорекції. 

Перевірка впливу умов ліквідації надзвичайної ситуації 
здійснювалася за допомогою методики діагностики психологі-
чних наслідків несення служби в екстремальних умовах, розро-
бленої І.О. Котеневим [4]. Цей опитувальник складений з ура-
хуванням критеріїв, що утримуються в DSM-4 і спрямований 
на з'ясування впливу на людину травматичного стресу. Індиві-
дуальну психокорекцію здійснювали використовуючи метод 
самоорганізації й самовиховання. 

Дані про розвиток і прояв симптомів посттравматичних 
стресових розладів в обстежених керівників представлені в 
таблиці. 

Результати експерименту свідчать про те, що, у порів-
нянні з контролем, в осіб, які керували ліквідацією надзвичай-
ної ситуації інтенсивно проявляються симптоми посттравмати-
чного синдрому. Причому вивчення кінетики цих показників 
переконує в тім, що через три й через шість місяців відбуваєть-
ся незначне ослаблення у прояві зазначених симптомів. Якщо 
через місяць переважна більшість  їх була у два рази вище, ніж 
у контролі, то через півроку ці показники знизилися на  
35-40 %. 

Під час проведення курсу індивідуальної психокоррекції 
визначилося зниження інтенсивності прояву симптомів, що до-
сліджувалися, практично до рівня норми, а в деяких випадках і 
більше. Нижче приводиться опис технології курсу,  
спрямованого на вдосконалення саморегуляції психічної стій-
кості керівників. 
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Таблиця 
Частота зустрічальності симптомів посттравматичних стресо-
вих розладів у керівників після ліквідації надзвичайної ситуації 

(в %) 

 
Контрольна 

група 

Експериментальна група 
Через  

1 місяць 
Через  

3 місяці 
Через 

6 місяців 
Після саморе-

гуляції 
1 13,2±2,44 20,2±3,03 18,1±2,16 16,4±1,58 13,0±2,40 
2 1,4±0,36 10,1±1,08 8,4±1,70 6,3±0,93 1,5±0,42 
3 12,2±1,14 24,3±3,16 21,1±2,84 18,1±2,04 12,3±1,45 
4 2,1±0,42 6,18±2,01 5,0±1,07 4,1±0,68 2,0±0,38 
5 14,7±2,11 21,6±1,84 20,3±1,94 17,5±2,33 14,1±2,37 
1 3,7±0,73 15,5±2,40 13,3±2,12 11,2±1,54 3,6±0,80 
2 7,6±2,02 56,3±4,44 51,2±3,48 46,8±3,90 17,1±3,02 
3 7,1±1,78 29,8±3,07 26,1±2,89 23,0±2,58 10,1±1,83 
4 0 11,1±0,97 10,1±0,87 6,0±1,33 3,0±0,51 
1 14,6±2,47 28,8±3,28 26,3±2,46 20,7±2,58 16,2±2,33 
2 20,3±3,17 30,6±3,45 28,8±2,55 25,1±2,85 21,0±3,11 
3 10,4±1,81 25,9±1,44 23,3±1,54 20,4±2,34 13,1±2,58 
4 20,1±3,06 37,7±4,06 34,1±3,51 31,1±3,07 24,1±3,43 
5 3,1±0,68 10,8±2,03 8,66±1,50 6,7±1,58 3,4±0,60 
6 22,1±4,05 43,4±4,00 40,0±3,74 32,2±3,70 23,0±3,84 

Примітка: р≤0,05. 
 
Сутність методу самоорганізації в самовихованні поляга-

ла в тому, що керівники організовували свою діяльність відпо-
відно до вироблених правил поведінки й основних напрямків 
самовиховання, ефективно працювали над собою. Важливою 
умовою при цьому виступало вміння конкретного керівника 
управляти собою,  досягнення поставлених цілей. 

В основі розробленого й застосованого в експерименті 
методу лежить емоційно-вольове тренування, суть якого поля-
гає в розвитку здатностей до впливу на психорегулюючі проце-
си. Для цілеспрямованого самовпливу застосовували спеціальні 
вправи самонавіяння у вигляді словесних формул. У процесі 
таких тренувань керівники змогли самі собі створити модель 
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уявлень, почуттів, емоцій, станів, увести цю модель у свою 
психіку шляхом багаторазового зосередження уваги. Після її 
введення, як показали дослідження, модель досить ефективно 
переходила з короткочасної пам'яті в довгострокову, зі свідо-
мості - в підсвідомість і, зрештою, уже автоматично, мимоволі 
починала детермінувати поведінку  керівника. 

Результати дослідження свідчать, що свідомість керівни-
ка в активному стані веде постійний запис реальності ніби пов-
ністю "зайнята" цим процесом. Тобто, образно говорячи, ми 
"загіпнотизовані" цим процесом "запису" у силу своєї біологіч-
ної еволюції. Ми не можемо довільно "зупинити" цей процес 
без спеціальної духовної  практики. "Думки про роботу постій-
но переслідують мене, не дають розслабитися й відволіктися" - 
відзначав один з респондентів. Такі труднощі, як установлено 
експериментально, мають майже 70 % учасників практичної 
роботи. 

Застосовна для зняття цього блокування духовна практи-
ка й спеціальна психотехніка дозволили мозку багатьох керів-
ників працювати в   нових для них, але освоєних режимах (не 
вважаючи змінених станів мозку, наприклад, гіпнотичного ти-
пу, медитації, сну, різних патологічних станів і ін.): режим ус-
відомлюваного; нормальне функціонування мозку в активному 
стані; режим роботи збудженого мозку, коли його функціону-
вання не виходить за рамки неусвідомлюваного (у режимі "не-
свідомого"), тобто безпосереднє субпорогове сприйняття внут-
рішнього й зовнішнього середовища з недостатньою для усві-
домлення в цей момент силою подразників; режим розширено-
го потенціалу мозку (мається на увазі включення в режим усві-
домлення всього потенціалу підсвідомого); розширений потен-
ціал мозку плюс певна ділянка організму; довільне керування 
всіма біопсихоенергофізіологичними процесами усередині ор-
ганізму; розширений потенціал мозку плюс невиявлене; дові-
льне керування внутрішнім й зовнішнім середовищем, через 
енергетичні поля людини, планети, Всесвіту. 

Короткий опис використаної нами методики духовно ці-
леспрямованого розвитку керівником здатності управляти  



 197

своїм внутрішнім і зовнішнім середовищем включає наступне. 
На фоні особливих психічних станів, досягнутих при викорис-
танні спеціальних психотехнічних методик, у мозку керівника 
самостійно або за допомогою фахівця особливим чином фор-
мується зона збудження. Потім за допомогою систематичних 
тренувань, що не завжди виходило в нашому випадку, вона 
впроваджується й закріплюється. Відбувається процес коду-
вання вкладеної спеціальної програми. Далі спеціальним тре-
нуванням налагоджується зв'язок стійко збудженої зони кори 
головного мозку з іншими, раніше загальмованими структура-
ми. При цьому «кодова програма», або стійка зона уяви, спеці-
альним тренуванням закріплюється як домінанта. Тобто трену-
ваннями підсилюється керуючий вплив вкладеної програми-
коду на мозок і весь організм. 

Створюються досконалі автоматичні системи керування, 
коли залежно від змісту програми-коду весь організм максима-
льно зосереджує свою роботу на виконанні цільової настанови 
- у цьому випадку, програми-коду. В основний код заставляєть-
ся й установка на миттєвий вхід в "робочий фон" і на розвиток 
здатності до поетапного самопрограмування. Виявлена нами 
особливість цього процесу полягає в тім, що він створюється 
штучно. 

У ході спостереження за керівниками ми прийшли до ви-
сновку, що психотехніка з саморозвитку - справа глибоко твор-
ча. Тому кожний керівник, що вирішив серйозно займатися са-
морозвитком, створював для себе «свій» метод, що базується 
на особистому досвіді й знаннях класичних психотехнік. 

Запропоновані досліджуваним психотехніки, що гармоні-
зують психофізичні процеси в організмі, в тій або іншій мірі 
обов'язково містили в собі психоенергетичні, психофізичні й 
психологічні складові. Психоенергетичні вправи, якість, а го-
ловне їх ціль багато в чому залежали від практичного вміння 
керівника, що тренується, «набирати» і «зберігати» енергію для 
того, щоб за необхідності витрачати її, попередньо специфічно 
перетворивши під задану мету. Найбільш  ефективною для ба-
гатьох керівників вправою такого роду послужив "Великий 
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психічний подих йогів", що добре описано в методичній літе-
ратурі. 

Психофізичний гомеостаз керівника нами розділявся 
умовно на два механізми - психічний гомеостаз і фізіологічний 
з урахуванням взаємозворотного зв'язку між психікою керівни-
ка і його основних систем - нервової, серцево-судинної, м'язо-
вої, дихальної та ін. 

Дихальні вправи справляли, залежно від психотехніки, 
гальмуючий, мобілізуючий або гармонізуючий вплив на весь 
психофізіологічний гомеостаз керівника, а не тільки на емоцій-
ну сферу. Дихальні вправи виробили вміння управляти дихаль-
ним актом, потім психічним гомеостазом, а потім і всім органі-
змом, будь-якою його функцією або органом. Дослідження по-
казало, що у процесі занять у більшості керівників виявлений 
неправильний подих. Для подолання даного блокатора нами 
задіялися можливості методики ритмічного подиху йогів. Вона 
перевірена багатовіковою практикою, а її психотехніку доклад-
но описана в методичній літературі. У результаті регулярно ви-
конуваних вправ було замічено, що в керівників досягалася га-
рмонізація подиху, збільшилася швидкість реакцій. Для поліп-
шення пам'яті були запропоновані досліджуваним психологічні 
вправи, які базувалися на взаємозворотному зв'язку емоцій з 
мисленням, уявою, волею, пам'яттю й т.д., а також на "замі-
щенні" однієї емоції іншою, більш сильною за характером її 
впливу на психофізичний гомеостаз. 

Управління емоційною сферою досягалося насамперед 
емоційно-вольовими вправами, за допомогою вправ, що розви-
вають уяву, вирішувалися завдання аутосугестії, перевтілення в 
заданий образ і моделювання психофізичного стану під зада-
ний феномен або цільову програму. 

Самонавіяння носило як вербальний, так і невербальний 
характер. Інтонація й емоційне фарбування текстів залежало 
від необхідного для  керівників психофізіологічного ефекту. 

Ми застосовували також психологічні вправи, що розви-
вають здатність глянути на себе, але вже ззовні. Пропонували 
керівникам спеціальні вправи, що активізують пам'ять, процеси 
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запам'ятовування, збереження й відтворення відчуттів, образів, 
думок, рухів і ін. У результаті в більше 80 % досліджуваних 
удалося поліпшити пам'ять, зміцнити нервову систему, підви-
щити життєвий тонус. 

Вивчення різних психотехнік, у яких існує багато психо-
логічних прийомів, що розвивають увагу, дозволило більшості 
військових керівників надалі поліпшити здатність до медитати-
вної концентрації й стійкості уваги. 

Головний зміст нашої методики полягає в тім, що, як по-
казав експеримент, зміна власного стану й оточення можливі 
тільки за допомогою розвиненої уяви, візуалізації в спеціаль-
ному стані при глибокому внутрішньому переконанні. 

Необхідно попередньо подумати, а потім у зміненому 
стані "вжитися" в образ, наділений необхідними якостями, для 
успішного виконання конкретного феномена. Це створює в ор-
ганізмі необхідні психофізичні умови для виконання конкрет-
ного феномена. 

Основне правило тренування, що не завжди виконувалося 
керівниками: "Тренуватися треба щодня, регулярно й послідо-
вно, дотримуючись умови: жодного слова без думки, ні однієї 
думки без відчуття, жодного відчуття без образу, жодного об-
разу без емоційного (за необхідності духовного) почуття". 

Розвиток уяви (зорової, смакової, температурної, нюхо-
вої, слухової, електромагнітної, психоенергетичної, вестибуля-
рної, ідеомоторної й ін.) - це головний напрямок нашої методи-
ки психоенергетичної саморегуляції. 

Добре продумана методика розвитку уяви - це секретний 
"ключ" до осмисленого практичного освоєння цих методів. Ві-
дсутність досить розвиненої уяви в більшості керівників зава-
жало їм освоїти всі інші секрети розвитку свого "Я". Тому тіль-
ки глибоке розуміння ролі уяви може допомогти керівникові в 
успішному просуванні по шляху духовного розвитку. 

Робота над собою вимагала від керівників певного само-
контролю. Самоконтроль у саморегуляції ґрунтувався на здат-
ності керівника здійснювати контроль будь-якої своєї діяльнос-
ті. Його сутність полягала в тому, що керівник, аналізуючи хід 
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роботи із саморегуляції, установлював відхилення реалізованої 
програми саморегуляції від спланованої і вносив відповідні ко-
рективи у план роботи над собою. У силу цього самоконтроль у 
саморегуляції виконував функції спостереження та корегуваль-
ну. Неодмінною умовою ефективності методу саморегуляції 
з'явилася висока вимогливість кожного керівника до себе й 
один до одного. 

Висновок. Керівники груп з ліквідації надзвичайних си-
туацій характеризувалися наявністю й проявом у них симпто-
мів післятравматичного стресового розладу, які незначною мі-
рою ослаблювалися через 3-6 місяців. Проведений курс індиві-
дуальної психокорекції, спрямований на підвищення психічної 
стійкості керівників через освоєння прийомів саморегуляції, 
значно знизив інтенсивність прояву негативних психологічних 
змін, що виникли внаслідок дії стресогених факторів в екстре-
мальних умовах ліквідації катастрофи. 
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