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Статтю присвячено вивченню окремих підходів щодо застосу-
вання аутогенного тренування для саморозвитку емоційно-вольової 
стійкості прикордонників. Обґрунтовано можливості використання 
аутотренінгу для підвищення рівня саморегуляції й психофізіологіч-
них резервів організму прикордонників в умовах діяльності, пов’язаної 
із впливом несприятливих стрес-чинників. Розглянуто особливості 
організації та проведення аутотренінгу в умовах підрозділу охорони 
кордону.

Ключові слова: емоційно-вольова стійкість, аутотренінг, само-
розвиток, екстремальні умови.

Постановка проблеми у загальному вигляді. Емоційно-вольова 
стійкість та вміння керувати своєю поведінкою в екстремальних си-
туаціях розглядається науковцями як одним із найважливіших по-
казників психологічної підготовленості фахівців, які працюють в екс-
тремальних умовах [1; 7; 9]. Практика показує, що умови діяльності, в 
яких виконують завдання прикордонні наряди, з упевненістю можна 
назвати екстремальними, оскільки вони супроводжуються суттєвими 
психоемоційними навантаженнями, які викликані такими специфіч-
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ними стрес-чинниками, як: небезпека, раптовість, невизначеність, но-
визна та ін. Крім того, ця діяльність супроводжується обґрунтованим 
ризиком для життя та здоров’я.

У цих умовах недостатній розвиток емоційно-вольової стійкості 
у прикордонників виявляється у погіршенні самоконтролю та якості 
мислення, дезорганізації поведінки, безконтрольності емоційного 
реагування, що може призвести до помилкових рішень, а у крайніх 
випадках до паніки, неадекватності виконання поставлених завдань 
чи відмови від їх виконання. Звідси виникає необхідність у вирішен-
ні наукової та практичної проблеми, пов’язаної із розробкою новітніх 
методів удосконалення емоційно-вольової стійкості прикордонників 
для ефективних і надійних дій в екстремальних умовах, адаптування 
наявних підходів та експериментальної перевірки їх ефективності. 
Одним із методів, який, на нашу думку, може з успіхом застосовува-
тись з цією метою, є метод аутогенного тренування. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій, в яких започаткова-
но вирішення даної проблеми та на які опирається автор. Вивчення 
наукової літератури показує, що проблеми, пов’язані із використан-
ням аутогенного тренування (АгТр) привертають увагу дослідників, 
насамперед, щодо фахівців, діяльність яких пов’язана з підвищеною 
нервово-емоційною напругою, високою відповідальністю і дією екс-
тремальних чинників праці й проживання. Позитивний досвід за-
стосування цих прийомів зафіксовано у складних видах монотонної 
праці операторської діяльності, для підвищення емоційної стійкості 
та зняття нервово-психічної напруги у льотчиків та парашутистів, для 
зняття психоемоційної напруги у водолазів та підводників та інших 
видах діяльності [1; 4; 10 та ін.]. Зростає інтерес до можливості ви-
користання АгТр в умовах військової та правоохоронної діяльності 
як боротьби зі стресовими станами та надмірною втомою. Окремі на-
працювання в цьому напрямку представлені в працях Г. Воробйова, 
Л.  Гримака, М.  Корольчука, В.  Марищука, Л.  Шестопалової, І.  При-
ходько та ін. [2; 3; 5; 9 та ін.].

Водночас, проведений аналіз дає змогу констатувати, що на сьо-
годні замало теоретичних, а особливо практичних розробок, які б 
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дали право стверджувати про повноцінне використання можливо-
стей АгТр під час психологічної підготовки персоналу підрозділів охо-
рони кордону, який залучається до несення служби в прикордонних 
нарядах. Особливо це стосується проблеми застосування цієї методи-
ки для підвищення рівня емоційно-вольової стійкості до впливу екс-
тремальних умов прикордонної служби, що і визначило актуальність 
теми нашого дослідження.

Мета статті полягає у теоретичному вивченні та практичній ре-
алізації впливу АгТр на емоційно-вольову стійкість прикордонників.

Виклад основного матеріалу дослідження. Емоційно-вольова 
стійкість може розглядатися як один із важливих показників психо-
логічної підготовленості співробітників до професійної діяльності. 
Як визначає Є. Потапчук, емоційно-вольова стійкість (здатність про-
тистояти реальній небезпеці, виявляти психологічну витривалість та 
стійкість, вольовими зусиллями долати негативні почуття та психічні 
стани), виробляється у прикордонників в процесі психологічної під-
готовки [8]. Основна робота з її формування повинна проводитися 
під керівництвом компетентного у цих питаннях офіцера або психо-
лога в ході професійно-психологічної підготовки. Але з переходом на 
комплектування прикордонних підрозділів персоналом, який прохо-
дить службу на професійній основі, військовослужбовці та працівни-
ки прибувають у підрозділ лише до моменту заступання на службу, що 
суттєво ускладнює проведення вищевказаних заходів. З іншого боку, 
це не виключає можливості саморозвитку та вдосконалення емоцій-
но-вольових якостей у вільний від служби час.

Слід зазначити, що виконання функцій щодо охорони державно-
го кордону потребує високого професіоналізму, постійного самовдо-
сконалення та саморозвитку особистості прикордонника. Визнача-
ючи сутність поняття професійного саморозвитку, ми опирались на 
результати дослідження О. Петрикей [7], яка розглядає професійний 
саморозвиток як процес оволодіння новими професійно-важливими 
знаннями, уміннями та навичками. Його рушійною силою виступає 
потреба в особистісному та професійному самовдосконаленні, твор-
чій самореалізації, досягненні професіоналізму. Таким чином само-
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розвиток є важливою ланкою професіоналізму прикордонників, клю-
човою ланкою оволодіння продуктивним рівнем виконання проблем-
них завдань. 

Як свідчить наше дослідження, значних успіхів у виконанні за-
вдань з охорони та захисту державного кордону досягають ті при-
кордонники, у яких “міцніші нерви”, хто краще вміє налаштуватися 
на протиборство, раціональніше розпоряджатися не тільки своїми 
фізичними й розумовими ресурсами, але й тривалий час зберігати на 
оптимальному рівні нервово-психічну активність та психічну стій-
кість. Отже, найвища саморегуляція дозволяє протистояти деструк-
тивному впливу негативних функціональних станів, швидше адапту-
ватися до умов діяльності, забезпечувати ефективність діяльності й 
працездатності.

Результати дослідження щодо способів подолання труднощів у 
процесі здійснення оперативно-службової діяльності прикордонними 
нарядами вказують на те, що переважна більшість опитаних прикор-
донників (59,3 %) при виникненні екстремальних ситуацій зверта-
ються за допомогою до старшого зміни прикордонних нарядів, 2,3 % 
долають труднощі в інший спосіб, і лише 38,4 % опитаних застосову-
ють елементи саморегуляції емоційно-вольового стану. Зазначимо, що 
екстремальні умови діяльності ставлять особливі вимоги до засобів 
саморегуляції психіки. Як зазначає М. Корольчук [3, с. 267], в першу 
чергу, засоби і методи саморегуляції повинні бути простими й ефек-
тивними (давати позитивний результат за короткий проміжок часу, 
наприклад 3–5 хвилин) та не мати побічних ефектів (в’ялості, розсла-
бленості, зниження уваги, пам’яті, швидкості розумових дій), а навпа-
ки здійснювати позитивний вплив на мобілізацію емоційно-вольової 
сфери фахівця.

Аналіз наукових джерел [2; 4; 5; 8] показує, що на сьогодні науков-
ці пропонують використовувати різні методи оптимального вияву рис 
і властивостей психіки в екстремальних умовах. Це насамперед спе-
ціально організовані тренінги, методики нервово-м’язової релаксації, 
дихальні вправи, ідеомоторні тренування та ін. На нашу думку, однією 
із найбільш надійних та апробованих систем управління емоційно-во-
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льовою сферою, підвищення рівня саморегуляції і психофізіологічних 
резервів організму прикордонників в умовах діяльності, пов’язаної із 
впливом несприятливих стрес-чинників, є аутогенне тренування, яке 
ми пропонуємо застосовувати для саморозвитку емоційно-вольової 
стійкості прикордонників.

При виборі цього методу психічної саморегуляції ми враховували:
доступність і простоту оволодіння основними вправами АгТр для 

більшості здорових людей;
універсальність при застосуванні (можливість використовувати 

для мобілізації сил і можливостей прикордонників перед заступанням 
на службу, для зняття психофізичної напруженості й негативних емо-
ційних станів у перервах між несенням служби (коли це передбачено 
інструкціями), а також для відновлення психічної рівноваги після за-
кінчення служби або при отриманні незначних психічних травм).

За результатами вивчення наукових джерел [1–5; 9], ми дійшли 
висновку, що найбільш оптимальним варіантом АгТр, який можна за-
стосовувати в межах прикордонного відомства, є методика В. Лобзіна 
та М. Решетнікова [4]. Вибір цієї методики обумовлений низкою пере-
ваг, основними з яких, на нашу думку, є:

невикористання вправ, що викликають відчуття важкості у кін-
цівках, оскільки після них протягом певного часу залишається відчут-
тя м’язової скутості, яке заважає виконувати службові завдання;

релаксація викликається за допомогою ідеомоторного тренуван-
ня м’язового апарату, що допомагає досягти оптимального робочого 
стану напередодні виконання важливих завдань;

навчання перших трьох вправ (заспокоєння, релаксації та відчут-
тя тепла в кінцівках) проводиться одночасно, що сприяє ефективному 
засвоєнню основних станів АгТр та скорочує термін навчання;

можливість застосування в групах кількістю як 8–12, так і 30 осіб, 
що відповідає середньому складу зміни прикордонних нарядів; 

нетривалий щодо часу навчальний курс протягом 12 занять з 
можливістю індивідуального повторення занять у позаслужбовий 
час, що дає широкі можливості для індивідуалізації прийомів впливу 
з урахуванням особистості конкретного прикордонника;
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кожне заняття триває 15–20 хвилин, що залишає час для безпосе-
редньої підготовки до служби у прикордонних нарядах.

Детальне ознайомлення з механізмом дії цієї методики дозволило 
розробити оптимальний алгоритм його застосування з урахуванням 
специфіки професійної діяльності прикордонних нарядів. Навчаль-
ні заняття, на нашу думку, слід проводити два-три рази на тиждень 
протягом 30–40 днів (перед заступанням прикордонників на службу у 
складі зміни прикордонних нарядів) у формі гетеротренінгу, тобто під 
керівництвом психолога або інструктора. При цьому ми враховували, 
що необхідні відчуття виникають як за наказом ззовні, так і за само-
наказом. Власне аутотренінг – це “домашнє завдання”, яке повторює 
гетеротренінг. Під час навчального курсу аутогенні тренування при-
кордонники мають виконувати самостійно не менше 3 разів на день: 
відразу після пробудження та перед засинанням, а також 1–2 рази в 
середині дня, сидячи або лежачи. Зрозуміло, що проведення самостій-
них занять потрібно передбачити у позаслужбовий час.

З урахуванням думки вчених (Л.  Гримака [2], В.  Лобзіна М.  Ре-
шетнікова [4], І. Шульца [10] та ін.), перед початком занять тим, хто 
навчається АгТр, необхідно роз’яснити мету, сутність та можливо-
сті аутотренінгу для підвищення ефективності значущої діяльності 
та психологічної готовності до її виконання в умовах впливу екстре-
мальних чинників. З огляду на це, перед виконанням основних вправ 
аутотренінгу прикордонникам, ми вважаємо, слід прочитати лекцію 
“Аутотренінг: фізіологічні та психологічні основи методу”, метою якої 
є роз’яснення фізіологічних та психологічних основ методу АгТр, його 
спрямованості відповідно до завдань практичного застосування. На 
лекції в доступній формі до прикордонників слід довести інформацію 
про роль психічної діяльності та кори головного мозку в регуляції ді-
яльності м’язів, серцево-судинної, дихальної та інших систем організ-
му, роз’яснювати принципи самонавіювання та саморегуляції, за до-
помогою яких можна шляхом спеціальних вправ вчитися розслабляти 
мускулатуру свого тіла або його окремих частин, впливати на нерво-
во-психічні процеси, серцево-судинну систему, на обмін речовин. 

161
№ 1(3)
2 0 1 6

ПСИХОЛОГІЧНІ НАУКИ



Після цього з прикордонниками необхідно передбачити прове-
дення аутотренінгу за комплексною методикою В. Лобзіна та М. Ре-
шетнікова [4], адаптованою з урахуванням специфіки професійної 
діяльності прикордонних нарядів. Сутність цієї методики полягає у 
розвитку в прикордонників здатності до самостійного впливу за допо-
могою певних вправ і прийомів на свої регулювальні психологічні та 
нервові механізми. Виконання запропонованих у цій методиці вправ 
передбачає, що учасники мають промовляти (голосно або про себе) 
необхідні формулювання, а також подумки уявляти певні опорні об-
рази та відчуття. Кожна вправа складається із деяких установок, яких 
слід дотримуватись, та завдань, які необхідно вирішити.

Система аутотренінгу містить два етапи: формування уміння 
оцінювати свій стан і мобілізацію. На першому етапі основну увагу 
передбачено звернути на м’язові релаксації, відпрацювання відчуття 
спокою та впевненості. Для кращого засвоєння вправ АгТр ми перед-
бачили використовувати допоміжні вправи для розвитку елементар-
них навичок керування ритмом дихання [1], а також для освоєння 
навичок регуляції м’язовим тонусом [3]. На другому етапі в період мо-
білізації передбачено навчити прикордонників довільно керувати сво-
їм станом. При цьому ми плануємо вчити прикордонників викликати 
у себе необхідні зміни і тим самим мобілізувати себе у стані втоми, 
сформувати вольову установку для дій в екстремальних умовах.

Для зміцнення емоційно-вольової сфери прикордонників ми пе-
редбачили використання формул самонавіювання, що їх запропону-
вали В. Марищук та В. Євдокімов [5, с. 176–177]. Ці формули мають 
форми самопідбадьорення, самонаказів, їх прикордонники повинні 
проговорювати подумки (деколи голосно): “Я завжди володію со-
бою”, “Я цілком можу стримувати себе”, “Я керую собою”, “Я володію 
своїми емоціями”, “Я завжди зібраний, організований, уважний”, “Я 
сміливий, рішучий у будь-якій обстановці”, “У складній обстановці я 
виважений, зібраний”, “Я наполегливий у досягненні мети”, “Я завжди 
підтягнутий”, “Я справді володію собою”. Ці формули самонавіювання 
можна широко варіювати при практичному застосуванні.
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Слід зазначити, що особливо важливим є правильний підбір фор-
мул самонавіювання. Наприклад, навіювання стану повного спокою 
та розслаблення безпосередньо перед та під час виконання службових 
завдань у прикордонному наряді можуть призвести до пасивності у 
діях, загальмованості реакцій і т. д. Тому під час вибору модифікації 
АгТр необхідно враховувати індивідуальні психофізіологічні особли-
вості людини й умови середовища і специфіку виконуваних завдань. 
У нашому випадку завдання полягало в тому, щоб підвищити рівень 
емоційно-вольової стійкості прикордонника й ефективність виконан-
ня професійних завдань в екстремальних умовах несення служби.

Окрім цього, ми враховували, що охорона державного кордону 
потребує постійного самовдосконалення. Як слушно зазначає А. Мас-
лоу [6], потребу у внутрішньому самовдосконаленні відчувають якщо 
не всі, то більшість людей, прагнення до реалізації потенціалу людини 
є природним і необхідним явищем. Однак А. Маслоу вказує, що люди-
ні необхідно допомогти стати тим, ким вона здатна стати, досягти того 
статусу, який вона заслуговує.

Ми впевнені, що для того щоб відповідати вимогам часу та досяг-
нути професіоналізму, прикордонник повинен уміти самостійно вдо-
сконалювати свої знання та навички. Саме тому після ознайомлення 
з вправами аутотренінгу та оволодінням прийомами їх застосування 
ми пропонуємо прикордонникам удосконалювати ці навички у віль-
ний від служби час.

Висновки. Результати проведеного дослідження та узагальнення 
досвіду використання методик АгТр в науковій літературі дозволяють 
запропонувати впровадження аутотренінгу для саморозвитку емоцій-
но-вольової стійкості прикордонників. Ця методика є достатньо діє-
вою та простою в опануванні, не потребує спеціальних психологічних 
знань та дозволяє займатися в тих умовах, які відповідають наявним 
можливостям. Застосування методу аутогенного тренування в проце-
сі професійно-психологічної підготовки прикордонників, які залуча-
ються до несення служби в прикордонних нарядах, дозволить за не-
великий проміжок часу навчити військовослужбовців контролювати 
емоційно-вольові процеси, успішно долати складні (у т. ч. небезпечні 
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для життя) ситуації, не допускати перевтоми, швидко відновлювати 
фізичні та нервові сили, що сприятиме виконанню професійних за-
вдань в екстремальних умовах.

Перспективами подальших досліджень у цьому напрямку є по-
глиблений аналіз використання інших технік психічної саморегуляції 
та впровадження їх у психологічну підготовку прикордонних нарядів 
до дій в екстремальних умовах.
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Лазоренко А. В. Применение аутогенной тренировки для само-
развития эмоционально-волевой устойчивости пограничников

Статья посвящена изучению отдельных подходов относительно 
применения аутогенной тренировки для саморазвития эмоциональ-
но-волевой устойчивости пограничников. Обоснованы возможности 
использования аутотренинга для повышения уровня саморегуляции и 
психологических резервов организма пограничников в условиях дея-
тельности, связанной с влиянием неблагоприятных стресс-факторов. 
Рассмотрены особенности организации и проведения аутотренинга в 
условиях подразделения охраны границы.

Ключевые слова: эмоционально-волевая устойчивость, ауто-
тренинг, саморазвитие, экстремальные условия.

Lаzоrеnkо  А.  V. Аutоgеnоus trаіnіng аpplісаtіоn fоr sеlf-
dеvеlоpmеnt оf thе еmоtіоnаl аnd vоlіtіоnаl stаbіlіty оf thе bоrdеr 
guаrds

Thіs аrtісlе іs dеdісаtеd tо thе study оf іndіvіduаl аpprоасhеs tо thе 
usаgе оf аutоgеnоus trаіnіng аpplісаtіоn fоr sеlf-dеvеlоpmеnt оf thе еmоtі-
оnаl аnd vоlіtіоnаl stаbіlіty оf thе bоrdеr guаrds. Thе tоpісаlіty оf thе rеsе-
аrсh іnсludеs thе fасt thаt thе lасk оf thе еmоtіоnаl vоlіtіоnаl stаbіlіty 
dеvеlоpmеnt оf thе bоrdеr guаrds іn еxtrеmе соndіtіоns mаy lеаd tо wrоng 
dесіsіоns аnd іn еxtrеmе саsеs еvеn tо pаnіс, іnаdеquаtе pеrfоrmаnсе оf 
tаsks оr rеfusаl оf thеіr іmplеmеntаtіоn.

Duе tо rеsults оf thеоrеtісаl аnаlysіs оf dіffеrеnt mеthоds оf аutоgеnоus 
trаіnіng, thе аdаptеd vеrsіоn оf іnсrеаsіng thе lеvеl оf sеlf-rеgulаtіоn аnd 
physіоlоgісаl rеsеrvеs оf thе bоrdеr guаrd unіts wаs rеvеаlеd. Wаys оf оvеr-
соmіng оbstасlеs іn thе prосеss оf оpеrаtіоnаl асtіvіty оf bоrdеr pаtrоls 
wеrе rеsеаrсhеd еxpеrіmеntаlly.

Еssеnсе аnd pоssіbіlіty оf sеlf-dеvеlоpmеnt аnd іmprоvіng еmоtіоnаl 
аnd vоlіtіоnаl quаlіtіеs оf thе bоrdеr guаrds durіng thе іnstаnt prеpаrаtіоn 
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fоr саrryіng оut dutіеs іn bоrdеr guаrd sеrvісе wеrе аnаlyzеd. Rеquіrеmеnts 
tо thе mеаns оf psyсhоlоgісаl sеlf-rеgulаtіоn іn еxtrеmе соndіtіоns wеrе 
аlsо dеtеrmіnеd. Thе rоlе аnd pоssіbіlіtіеs оf thе аudіtоry trаіnіng fоr 
еmоtіоnаl аnd vоlіtіоnаl stаbіlіty оf thе bоrdеr guаrds wеrе еxpоsеd. Аnd 
thіs аntісіpаtеs іt’s іmplеmеntаtіоn fоr соmbаtіng wіth dеstruсtіvе іnfluеn-
се оf nеgаtіvе funсtіоnаl соndіtіоns.

Thе nоvеlty оf thе rеsеаrсh іs іn dеtеrmіnаtіоn оf thе оptіmаl аudіtоry 
trаіnіng vаrіаnt аnd іt’s аdаptаtіоn ассоrdіng tо thе сіrсumstаnсеs оf 
pаrtісulаr bоrdеr guаrd unіts. Аdvаntаgеs аnd fеаturеs оf thіs mеthоdоlоgy 
wеrе prоvеd. Оptіmаl аlgоrіthm wаs еxplоіtеd ассоrdіng tо spесіfісіty оf 
prоfеssіоnаl асtіvіty оf bоrdеr guаrds.

Prасtісаl іmpоrtаnсе оf thіs rеsеаrсh іs іn thе fасt thаt оffеrеd 
mеthоdоlоgy оf аudіtоry trаіnіng іs quіtе еаsy but еffісіеnt, аlsо іt dо-
еsn’t rеquіrе аny spесіfіс psyсhоlоgісаl knоwlеdgе аnd аllоws tо usе іt іn 
nоwаdаys соndіtіоns.

Іmplеmеntаtіоn оf thіs mеthоdоlоgy іntо thе prосеss оf оpеrаtіоnаl 
аnd psyсhоlоgісаl trаіnіngs оf thе bоrdеr guаrds іn а shоrt tіmе wіll tеасh 
thеm hоw tо соntrоl thеіr еmоtіоnаl аnd vоlіtіоnаl prосеssеs, оvеrсоmе 
dіffісultіеs wіth suссеss (іnсludіng lіfе-thrеаtеnеd оnеs), аvоіd оvеr fаtіguе 
аnd rеstоrе physісаl аnd еmоtіоnаl еnеrgy. Аll thіs wіll fасіlіtаtе thе prосеss 
оf pеrfоrmіng prоfеssіоnаl tаsks іn еxtrеmе соndіtіоns.

Kеywоrds: еmоtіоnаl аnd vоlіtіоnаl stаbіlіty, аudіtоry trаіnіng, sеlf-
dеvеlоpmеnt, еxtrеmе соndіtіоns.
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