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ЕКСПРЕС МЕТОДИ САПОМОДОМОГИ ПРОФЕСІЙНИМ КОНТИНГЕНТАМ 
СЕКТОРУ БЕЗПЕКИ ТА ОБОРОНИ УКРАЇНИ У БОЙОВИХ УМОВАХ 

 
Виконання військовослужбовцями завдань за призначенням в 

бойових умовах передбачає велике психологічне та фізичне навантаження. 
Військовослужбовці повинні бути готові до виконання своїх завдань 
навіть у найскладніших ситуаціях і з ризиком для власного життя.   

Володіння навичками самодопомоги є надзвичайно важливим для 
військових. Оскільки, знання та навички психологічної самодопомоги 
можуть підвищити їх психологічну стійкість до стресових впливів і 
готовності швидкого реагування у екстремальних умовах.  

Перш за все, для стабілізації психічного стану в екстремальних 
умовах військовослужбовцю треба звертати увагу на дихання. 

Дихання – не тільки найважливіша функція організму, а й 
ефективний засіб впливу на тонус м'язів і впливу на центри мозку. 
Повільне і глибоке дихання знижує збудливість нервових центрів і сприяє 
м'язовому розслабленню. Часте дихання, навпаки, забезпечує високий 
рівень активності організму. Людина, яка вміє змінювати вид, ритм 
дихання, тривалість вдиху і видиху, може впливати на свої психічні функції 
[1, с. 223 ]. 

Виходячи з нашого досвіду роботи з військовослужбовцями, 
найбільш дієвими дихальними вправами є: «Дихання за квадратом», 
«Антистресове дихання», «Заспокійливе дихання». 

Окрім дихання, слід звертати увагу на зміну тонусу скелетних м'язів. 
Як правило, у стресових ситуаціях м'язи тіла стають напруженими та 
виникають м'язові спазми. Тому, варто діяти за принципом «розслаблення 
через напругу». 

Розслабити відразу всі м’язи тіла дуже важко. Рекомендується 
послідовне розслаблення різних груп м'язів (обличчя, плечі, руки, стегна 
та живіт, ноги). Так, наприклад, можна сажати руки в кулак, затримати 
напруження на декілька секунд, а потім розслабити руки. Необхідно  
повторити вправу 5-6 разів.  

Уміння розслабитися, знімати м'язове напруження, що виникає під 
впливом психічних перевантажень, дозволяє організму отримувати 
повноцінний відпочинок, швидко відновити сили і зняти нервово-
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емоційну напруженість. Військовослужбовцям важливо навчитися 
розслаблювати всі групи м'язів хоча б на короткий проміжок часу. 

Вплив на біологічно активні точки є ефективним способом впливу на 
функціональний стан, заснований на взаємозв'язку певних точок з 
функціонуванням органів. Пальцевим натисканням на строго певні точки 
можна дозовано, вибірково і направлено впливати на функції різних 
органів і систем, регулювати вегетативні функції, обмінні та 
відновлювальні процеси [2, с. 274].   

Для емоційної розрядки і зниження напруження рекомендується 
використовувати наступні вправи: «Розрядка», «Антистрес», «Точки». А 
також застосовувати самомасаж – для розслаблення підвищеного 
м'язового тонусу, зняття емоційного збудження і відновлення 
нормального стану організму. 

Зазначимо, що стан емоційної напруженості, яким супроводжується 
будь-яка екстремальна ситуація, характеризується змінами 
психофізіологічних процесів, в тому числі і концентрації уваги [1, с. 229]. 
Володіння навичками довільного перемикання і концентрації уваги на 
певних об'єктах, явищах або процесах служить ефективним засобом 
подолання негативних психічних станів. Наприклад, можна зробити рухи 
головою у різні боки. Погляд фіксувати на великих предметах та називати 
їх у голос. Або тільки дивитися на предмети без поворотів голови та 
називати їх у голос. 

Отже запропоновані нами основні прийоми та техніки психологічної 
самодопомоги, є досить простими та найбільш придатними для 
самостійного застосування військовослужбовцями під час виконання ними 
завдань за призначенням. 

Зазначимо, що вміння ефективно керувати своїми емоціями, 
зберігати спокій у складних ситуаціях і швидко адаптуватися до змін 
важливі не лише для забезпечення безпеки та успішного виконання 
завдань, а й для збереження фізичного та психічного здоров'я професійних 
контингентів сектору безпеки та оборони України. 
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