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м. Миколаїв
Тема: Психологічна підготовка особового складу до активних бойових дій в умовах сучасної війни.

Навчальні та виховні цілі:

1. Ознайомити слухачів із змістом, видами та методикою проведення психологічної підготовки до  бойових дій,  психотравмуючими чинниками що впливають на психіку військовослужбовців в екстремальних умовах.

2. Показати основні реакції психіки військовослужбовців на вплив психотравмуючих чинників сучасного бою.

3. Показати заходи щодо профілактики та терапії бойових психічних травм в арміях провідних країн.
4. Формувати риси, необхідні військовому керівнику для професійної діяльності.

5. Формувати світогляд студентів, спираючись на національні історичні та військово-патріотичні традиції, загальнолюдські цінності.

6 . Сформувати у майбутніх офіцерів практичні навички застосування методики антистресової підготовки особового складу до бойових дій (екстремальної ситуації).

7. Виховувати риси, необхідні командирам підрозділів та спеціалістам по роботі з особовим складом для професійної діяльності.

Час: 9 годин






Місце: клас
Навчально-матеріальне забезпечення: мультимедійний проектор, презентація, слайди, наочні засоби навчання.

Література:

1.Директива НГШ №14 від 05.06.2014 «Про організацію морально-психологічного забезпечення військових частин (підрозділів) Збройних Сип України під час забезпечення заходів антитерористичної операції»

2. В.В. Ягупов «Військова психологія».

3. Рекомендації щодо ведення бойових дій, 2014.
Рекомендації щодо відповідальності за збереження життя та здоров’я військовослужбовців, 2014..

4. Маклаков А.Г. «Военная психология». 

5. Інформаційно-аналітичні матеріали щодо застосування військових частин (підрозділів) в антитерористичній операції, 2014.

6. «Военная психология и педагогика», под редакцией П.А. Корчемного, 1998 р.

7. В.В. Ягупов «Морально-психологічне забезпечення».

9. Караяні А.Г. «Прикладная военная психология».

10. www.soldiering.ru

Послідовність проведення занять та розрахунок часу
	№

п/п
	Найменування занять
	Вид занять
	Кількість

годин
	Місце

проведення

	1
	Тема 6 Заняття 1 Вплив сучасного бою на психіку військовослужбовців 

	групове заняття
	2
	клас

	2
	Тема 6 Заняття 2 Досвід психологічної підготовки та надання психологічної допомоги іноземних армій світу.


	самостійна робота
	2
	клас

	3
	Тема 6 Заняття 3 Психологічне забезпечення бойових дій.


	групове

заняття
	2
	клас

	4
	Тема 6 Заняття 4 Методи профілактики та надання психологічної самодопомоги при виникненні емоційної напруженості
	самостійна робота
	3
	клас

	5
	Тема 6 Заняття 5 Підготовка до заліку


	самостійна робота 
	1
	клас

	6
	Тема 6 Заняття 6 Диференційний залік


	практичне

заняття
	2
	клас


Загальні положення щодо організації та методики проведення занять

1. Вивчення даної теми спрямованої на ознайомлення студентів з психологічними факторами сучасного бою, бойовими психічними  травмами, із змістом, видами, формами та методами організації психологічної підготовки до ведення бойових дій,  надання практиці в роботі командира та заступника по роботі з особовим складом з організації морально-психологічного забезпечення в бойовій обстановці, організації психологічного супроводження бою, надання навичок в  саморегуляції, психологічній допомозі, психологічній реабілітації психотравмованих.

2. Під час підготовки до проведення занять викладач повинен керуватися програмою вивчення, тематичним планом Бойовим статутом ПДВ ч. ІІ,ІІІ,  Концепцією морально-психологічного забезпечення підготовки та ведення операцій (бойових дій) Збройних Сил України», посібниками: Виховна робота в підрозділах Збройних Сил України  / Безбах В.Г., Клименко В.С., Мацагор О.А. та ін..:  Навчальний посібник // За ред. В.В. Ягупова.  - К.: НАОУ, 2006. – 246 с. та Морально-психологічне забезпечення діяльнсті військ (сил): Навчальний посібник /Авт. кол.: загальна ред. Алещенко В.І.- К.: НАОУ, 2007. – 176 с 



3. Підготовку до занять здійснювати у складі учбової групи в часи самостійної підготовки та самостійних занять студентів. Підсумком роботи викладача і студентів на самостійних підготовках є повна готовність групи до заняття.

4. В ході заняття після кожного навчального питання проводити розбір, а закінчити заняття загальним розбором, де довести студентам: ступінь засвоєння навчального матеріалу даного заняття та досягнення навчальної мети, оцінки за роботу студентів, питання які необхідно допрацювати студентам самостійно, а також порядок підготовки до наступного заняття. 

2. Вимоги до компетенцій

В результаті отриманих знань, вмінь і практичних навичок з данної теми громадяни, які проходять військову підготовку, повинні володіти наступними професійними компетенціями:

 - Організовувати і проводити психологічну підготовку з особовим складом підрозділу, формувати у них високі морально-психологічні якості; вчити підлеглих наданню першої психологічної допомоги на полі бою тим, хто отримав бойову психічну травму і психологічній самодопомозі при виникненні емоційної напруженості, подоланню страху та його наслідків під час виконання бойових завдань у складних  умовах обстановки (КСП.01) 
Тема 6: Психологічна підготовка особового складу до активних бойових дій в умовах сучасної війни
 Заняття 1 Вплив сучасного бою на психіку військовослужбовців

Спеціальність: для усіх спеціальностей

Кваліфікація: КОМАНДИР  ВЗВОДУ, ПСИХОЛОГ

Навчальні групи (курс) 1-й рік навчання

Навчальні та виховні цілі:

1 . Ознайомити студентів із психотравмуючими чинниками що впливають на психіку військовослужбовців в екстремальних умовах.

2. Показати основні реакції психіки військовослужбовців на вплив психотравмуючих чинників сучасного бою.

3. Показати заходи щодо профілактики та терапії бойових психічних травм в арміях провідних країн.
4. Формувати у навчаємих риси, необхідні військовому керівнику для професійної діяльності.

5. Формувати світогляд студентів, спираючись на національні історичні та військово-патріотичні традиції, загальнолюдські цінності.

6. Сприяти розвитку у студентів почуття свідомої військової дисципліни, відповідальності і цілеспрямованості.
Навчальні питання:

1. Вплив бойових дій на психіку військовослужбовця.
2. Характер бойових психічних травм.

3. Профілактика та терапія бойових психічних травм в арміях провідних країн.

Час: 2 години.







Місце: клас.

Навчально-матеріальне забезпечення: мультимедійний проектор, презентація з теми..

Технічні засоби навчання: мультимедійний проектор

Література:

1. Директива НГШ №14 від 05.06.2014 «Про організацію морально-психологічного забезпечення військових частин (підрозділів) Збройних Сип України під час забезпечення заходів антитерористичної операції»

2. В.В. Ягупов «Військова психологія».

3. Рекомендації щодо ведення бойових дій, 2014.
Рекомендації щодо відповідальності за збереження життя та здоров’я військовослужбовців, 2014..

4. Маклаков А.Г. «Военная психология». 

5. Інформаційно-аналітичні матеріали щодо застосування військових частин (підрозділів) в антитерористичній операції, 2014.

6. «Военная психология и педагогика», под редакцией П.А. Корчемного, 1998 р.

7. В.В. Ягупов «Морально-психологічне забезпечення».

9. Караяні А.Г. «Прикладная военная психология».

10. www.soldiering.ru

І. Структура заняття та розподіл часу

	1. Організаційна частина . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
	– 3 хвилини

	2. Повідомлення теми, мети заняття . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
	– 1 хвилина

	3. Актуалізація опорних знань і контроль вихідного рівня знань студентів . . .
	– 5 хвилин

	4. Мотивація навчальної діяльності . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
	– 1 хвилина

	5. Зміст основної частини заняття (перелік навчальних питань):
	– 60 хвилин

	  1. Вплив бойових дій на психіку військовослужбовця
	–20хвилин

	2. Характер бойових психічних травм.
	– 20 хвилин

	3. Профілактика та терапія бойових психічних травм в арміях провідних країн.

	–20 хвилин

	6. Поточний контроль заняття . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
	– 7 хвилин

	7. Підведення підсумків заняття (видача завдання для самостійної роботи) . . .
	– 3 хвилини



ІІ. Методичні вказівки

1. На відпрацювання заняття відводиться 2 години.

2. Заняття має мету ознайомити студентів із психотравмуючими чинниками що впливають на психіку військовослужбовців в екстремальних умовах, показати основні реакції психіки військовослужбовців на вплив психотравмуючих чинників сучасного бою, показати заходи щодо профілактики та терапії бойових психічних травм в арміях провідних країн.
3. Після відпрацювання заняття студенти повинні:

знати:

· чинники, що впливають на бойову діяльність військ
· характер впливу на бойову активність воїнів фізичних і психологічних втрат
· форми прояву страху, їх функції та  динаміка прояву
· основні чинники адаптації до бойової обстановки
· характер бойових психічних травм та їх профілактику
· профілактики та терапії бойових психічних травм на прикладі армій провідних країн.
вміти:

- виявляти бойові психічні травми

- надавати психологічну допомогу в бою

- проводити реабілітацію військовослужбовців

4. При відпрацюванні теми пов’язувати матеріал із заняттями по модулям: ВП 01. “Статути Збройних Сил України (в т.ч. стройова підготовка)”; ВП 03. “Стрілецька зброя та вогнева підготовка”; ВП 04. “Бронетанкове озброєння і техніка”.

5. При підготовці до заняття викладач повинен:

– уточнити вид учбового заняття, зміст питань, що будуть відпрацьовуватись, навчальну та виховну цілі, метод проведення заняття;

– вивчити вимоги “Програми військової підготовки студентів по спеціальності “Бойове застосування механізованих з’єднань, військових частин і підрозділів”), інші керівні документи, Бойові статути ЗСУ, Концепцію організації МПЗ ЗСУ, методичні рекомендації з організації психологічної допомоги у бою, наданню самодопомоги та проведенню реабілітації психотравмованих, методичні рекомендації по проведенню заняття, скласти план проведення заняття та підготувати роздаточний матеріал.

6. Підготовку студентів до заняття здійснити під час самостійної підготовки шляхом:

– самостійного вивчення нормативно-правових документів з виявленню бойових психічних травм  та наданню психологічної допомоги – підбору публікацій в періодичних виданнях;

– демонстрації навчальних фільмів.

7. Заняття починається з доповіді чергового по взводу про наявність студентів та підготовку їх до заняття.

8. Заняття проводити методом практичного заняття, в кінці кожного питання опитувально-відповідальним методом контролювати засвоювання матеріалу.

У ВСТУПНІЙ ЧАСТИНІ:

1. Прийняти рапорт від командира взводу про готовність до заняття; привітати студентів; перевірити присутність, зовнішній вигляд, готовність до заняття.

2. Повідомити тему, мету заняття і план його проведення.

3. Нагадати студентам завдання, яке було видане їм раніше на підготовку до заняття.

4. Вказати час, місце і спосіб поточного контролю знань навчального матеріалу, який виноситься на заняття, та перевірки виконання студентами домашнього завдання.

5. Створити мотивацію навчальної діяльності.

При висвітлюванні навчальних питань використовувати підготовлену презентацію, слайди з теми занять, наочні засоби навчання.

Ставлячи запитання в кінці кожного навчального питання, викладач повинен ставити перед собою мету контролювати рівень засвоєння матеріалу і робити додаткові пояснення, якщо у тих, хто навчається є запитання.

В кінці заняття викладач видає завдання на самостійну підготовку. При підготовці до поточного контролю тим, хто навчається використовувати не тільки рекомендовану літературу і методичні розробки, але й матеріали з періодичних видань.

ПІДВЕДЕННЯ ПІДСУМКІВ ЗАНЯТТЯ, ВІДПОВІДІ НА ПИТАННЯ:

1. Вказати як засвоєна тема та досягнута мета заняття.

2. З’ясувати рівень засвоєння навчального матеріалу.

ПИТАННЯ ДЛЯ КОНТРОЛЮ РІВНЯ ЗАСВОЄННЯ МАТЕРІАЛУ:

1. Які психотравмуючі фактори сучасного бою та їх вплив на організм та психіку людини?

2. Що таке бойова психічна травма та її різновиди?

3. Шляхи попередження паніки.

4. Які види психологічної допомоги при БПТ?

5. Які прийоми та методи реабілітації Ви знаєте?

3. Відмітити позитивні та негативні сторони у відповідях тих, хто навчається.

4. Оголосити оцінки.

5. Довести тим, хто навчається тему наступного заняття.

7. Видати завдання для самостійної роботи: 

«Досвід психологічної підготовки та надання психологічної допомоги іноземних армій світу.»
1.Підготувати у вигляді реферату досвід психологічної підготовки та надання психологічної допомоги однієї з  армій світу.

2.Підготувати план виступу по даному питанню

ІІІ. Навчальні матеріали

Перше навчальне питання: Вплив бойових дій на психіку військовослужбовця
Мета обговорення:

- Розкрити сутність впливу бойових дій на психіку військовослужбовця.

Час: 20 хвилин.
Надаю визначення та характеристику сучасного бою.  

Аналіз психологічних досліджень бойових дій у війнах минулих століть дозволив виділити дві групи чинників, що впливають на бойову діяльність військ, — зовнішні і внутрішні. У свою чергу, зовнішні чинники підрозділяються на соціальні, бойові і еколого-ергономічні. До внутрішніх чинників належать психофізіологічні і психологічні чинники.

Соціальні чинники здійснюють вирішальний вплив на воїнів в бойовій обстановці, оскільки служать основою для формування загальних соціальних мотивів їх поведінки і бойових установок.

Макросоціальний чинник — це відношення народу до війни. Досвід показує, що характер бойових дій військовослужбовців (активний, пасивний, самовідданий, самозбережуючий тощо) багато в чому залежить від ступеня популярності війни в свідомості мас.
Звертаю увагу, що відношення народу до війни впливає на бойову активність воїнів трояко.

По-перше, завдяки роботі механізмів психічного зараження, навіювання, наслідування, військовослужбовці засвоюють пануючий в суспільстві настрій, формують відповідні установки і мотиви бойової поведінки.

Ще на початку XX ст. російські військові психологи відзначили, що «що ніякий ентузіазм в армії не неможливий, коли не буде його у Вітчизні». Аналіз збройних конфліктів останнім часом знову переконливо підтвердив цю психологічну закономірність.

По-друге, бойова готовність воїнів у великій мірі визначається відношенням народу до своєї армії. Дія цієї закономірності виразно відчувалася в ході війни США у В'єтнамі, бойових дій російських військ в Чечні.

По-третє, солдати заражаються емоційним відношенням народу до супротивника, що істотно впливає на активність їх бойових дій. Досвід війн переконливо показує, що в битвах частіше перемагає та армія, воїни якої бачать в супротивнику ненависного ворога.

Згуртованість військового підрозділу є мікросоціальним чинником, що сильно визначає поведінку воїнів в бою. Аналіз бойових дій радянських військ в Афганістані, війн Ізраїлю на Близькому Сході, англо-аргентинского військового конфлікту показав, що відділення, екіпажі, розрахунки, що складаються зі знайомих один з одним воїнів (земляків, родичів, друзів) проявляють найбільшу активність, ініціативу, стійкість. Вивчивши цю закономірність, німецький військовий психолог Е. Дінтер підкреслив, що страх втратити довіру групи, опинитися в моральній ізоляції із-за боягузтва впливає дуже сильно, дозволяє здійснювати сміливі вчинки. Тому в останні десять — п'ятнадцять років в арміях провідних держав світу велика увага приділяється створенню у військових підрозділах «системи товариської підтримки». Аналізуючи бойові дії англійських військ на Фолклендських островах військовий журнал «Soldier» підкреслював, що англійський солдат йде в бій за своїх товаришів, йде разом з ними. Він не думає про політику, про стратегію, він піклується про своїх товаришів по службі. Враховуючи цю закономірність, військові керівники США ввели на початку 80-х років так звану «полкову систему комплектування». Тепер новобранці набираються з одного штату і проходять службу постійно в одному підрозділі. Сьогодні таких частин налічується близько 80%. Аналогічні спроби зроблені останнім часом у ряді військових округів російської армії.

Довіра до своїх командирів — ще один суттєвий мікросоціальний чинник. Досвід застосування збройних сил СРСР (Росії), США, Ізраїлю за останні 20 років показує, що військовослужбовці, відчуваючи довіру і повагу до свого командира активно виконують навіть ті його накази, суть яких не цілком розуміють або етично відкидають.

Бойові чинники — це широкий спектр змінних, що визначають ті або інші реакції, стан, поведінку воїнів в бою. Дані психологічних досліджень дозволили виявити особливу дієвість таких бойових чинників, як вид, умови і інтенсивність бойових дій, особливості вживаної зброї, надійність засобів захисту, часові, природно-географічні, погодно-кліматичні умови, об'єм і співвідношення втрат сторін.

Ефективність бойових дій військ в значній мірі визначається вибором правильної стратегії і тактики дій. Стратегії бувають «витратні» і «психологічні».

Часто «слабка сторона» в бойовому протиборстві переслідує перш за все психологічні цілі, що ведуть до ослаблення протиборчих сил. Переваги її в тому, що вона ставить війська супротивника в незвичні для них умови, примушує до виконання невластивих їм функцій, застосування неосвоєних способів бойових дій.

Супротивники радянських і російських військ в Афганістані і Чечні часто використовували тактику дій бойових і диверсійних груп, що відрізняється вираженою діяльнісною і психологічною специфікою. 

Серед способів дій супротивника переважали засідки, нальоти, диверсії, пошук, рейд, тобто методи, характерні для військ спеціального призначення. За оцінками фахівців, такі способи збройної боротьби в локальному військовому конфлікті мають цілий ряд суттєвих переваг в порівнянні з традиційними. Досить сказати хоч би про те, що ефективність поразки вогнем стрілецької зброї в нальотах і засідках підвищується в 4-7 разів, гранатометів і вогнеметів - в 16-30 разів, мін і мінно-вибухових загороджень - в 60-75 разів. Боротьба з диверсійними підрозділами вимагає значно більше сил і засобів, чим ведення бойових дій з рівними за чисельністю загальновійськовими підрозділами. Це пояснюється тим, що дії таких груп не пов'язані з утриманням яких-небудь об'єктів, рубежів, районів.

Способи бойових дій «сильної» сторони в локальному військовому конфлікті часто визначаються метою – захопити і утримувати територію, важливі у військовому відношенні об'єкти. Наприклад, в Афганістані зона відповідальності радянської дивізії складала до 200 000 кв. км., полку - 70 000-100 000 кв. км. Сил і засобів, необхідних для контролю над такою територією, явно не вистачало. 

Учасники бойових подій в Афганістані, Чечні і інших «гарячих» точках відзначають, що в 49% випадків при виконанні конкретних завдань доводилося діяти не у складі штатних підрозділів, а у складі спеціально створюваних бойових, штурмових і інших груп. 

Аналогічне становище спостерігалося і в більшості інших військових конфліктів. Надаю приклади. Яскравим підтвердженням цьому служить оцінка бойових дій ізраїльської армії в ході військового конфлікту в Лівані (1982 р.), дана американськими фахівцями. «Місцевість сприяла обороні, а війська опинилися не готові воювати в міських і гірських умовах. Бойові дії показали, що мало уваги приділялося навчанню піхоти самостійним діям в пішому строю протягом тривалого часу... Неспроможними виявилися тактичні прийоми, що передбачають випереджаючу дію танків. Основну частину складності просування вперед в гірських і міських умовах вимушені були узяти на себе дрібні піхотні підрозділи... У ряді випадків виявилися неефективними традиційні способи управління підрозділами в бою».
Вивчення бойового досвіду військ показує, що невпевненість у власних силах закономірно наростає у військовослужбовців також і у зв'язку з тим, що наявні в їх розпорядженні зброя, бойова техніка  і спеціальні засоби часто виявляються  малоефективними  в умовах локального військового конфлікту. Багаторічна підготовка військ розвинутих держав до рішучої битви із рівним по силі супротивником привела до  істотного відхилення параметрів зброї від тих значень, які дозволяють ефективно застосовувати її в локальних конфліктах.

На прикладі бойових дій в Панамі, Могадішо (Сомалі), Сараєво (Боснія і Герцеговина), Кабулі (Афганістан), Грізному (Чечня), Багдаді (Іраку) і т.п., можна припустити, що вирішальні битви прийдешніх військових конфліктів відбуватимуться в містах. Бій в місті має виражені тактичні і психологічні особливості. Військовослужбовці, діючи в колонах, постійно натикаються на підбиту супротивником бойову техніку, на трупи своїх товаришів по службі, бойовиків і мирних жителів, спостерігають картину руйнувань. У міських умовах регулярні сили втрачають свою перевагу в чисельності, мобільності, вогневій потужності і володінні високотехнологічною зброєю. Тут істотно зростає роль нетрадиційної зброї (пляшки з горючою сумішшю, саморобні мінно-вибухові пристрої тощо)  і морально застарілого  (наприклад, РПГ-7). 

В результаті, для того, щоб «порівнятися» з супротивником в можливостях зброї, «сильна» сторона часто знижує рівень її технологічності. Невідповідність бойової техніки характеру вирішуваних військами завдань негативно впливає не тільки на ефективність їх дій, але ще  більшому ступені, на стан морального духу.
Військові психологи давно досліджують характер впливу на бойову активність воїнів фізичних і психологічних втрат. Російський генерал Н.Н. Головін ввів навіть спеціальний термін «межа моральної пружності військ», під яким розумів їх здатність продовжувати бойові дії, не дивлячись на втрати. За його даними, у війнах кінця XVIII і всього XIX століть середня межа моральної пружності військ оцінювалася в 25% кривавих втрат, після чого вони втрачали здатність до опору.
Американські фахівці у 1980-і роки вивчали залежність поразки військ від рівня їх втрат на матеріалі 80 операцій і битв Другої Світової війни, а також арабо-ізраїльських війн. Вони прийшли до висновку, що війська терплять невдачу (припиняють активні бойові дії) при втраті в середньому 60% свого складу (40% в наступі, 80% в обороні).

Інтенсивність бойових дій також є важливим чинником поведінки воїнів в бою. Встановлено, що бойові дії високої інтенсивності сприяють швидкому наростанню стомлення військовослужбовців і загальному зростанню психотравматизації приблизно у 1,2 рази у порівнянні з діями низької інтенсивності.

Порушення ритмів життєдіяльності здійснює несприятливий вплив на бойову діяльність особового складу. Мається на увазі різка або часта зміна звичного ритму чергування активної діяльності, сну, харчування, кліматичних умов, а також екстремальні погодні умови (лютий мороз, високогір'я тощо).

Еколого-ергономічні чинники відображають специфіку впливу зовнішніх (природно-географічних, погодно-кліматичних, техніко-технологічних) обставин і режиму бойової діяльності (тривалість, режим, частота зіткнень з супротивником, ергономічність бойової техніки, ступінь ізольованості від головних сил тощо) на психологічний стан протиборчих сторін. Вони обумовлюють ступінь задіяності психіки військовослужбовця в процесі виконання бойових завдань. Знайомі умови і звична діяльність, добре засвоєні способи бойової поведінки дозволяють воїнам діяти на полі бою з переважним використанням підсвідомості (автоматизмів, навичків, закріплених у підсвідомості моделей), з мінімальним залученням свідомості і емоцій. І навпаки, незнайомі обставини і незасвоєні прийоми бойової діяльності обумовлюють необхідність постійного включення свідомості, виникнення негативних емоційних переживань, що знижує ефективність дій військовослужбовця.
Звертаю увагу, що німецький дослідник Е. Дінтер виявив своєрідну закономірність, що свідчить, що процес адаптації до бойових дій триває приблизно 15-25 діб, до закінчення яких військовослужбовець досягає піку морально-психологічних можливостей. Після 30-40 діб безперервного перебування в безпосередньому зіткненні з супротивником, за даними дослідника, наступає їх швидкий спад, пов'язаний з виснаженням духовних і фізичних сил. Виходячи з цього Е. Дінтер вважає, що перебування воїнів на передовій не повинне перевищувати 40 діб.
Р. А. Габріель довів, що якщо після 45 діб безперервного перебування на полі бою військовослужбовці не будуть відправлені до тилу, то за своїми психофізіологічними можливостями вони виявляються небоєздатними. Аналогічної точки зору дотримуються американські психіатри Р. Свонк і У. Маршан. На їх думку, у 98% військовослужбовців, що безперервно беруть участь в бойових діях протягом 35 діб, виникають ті або інші психічні розлади.
Визнаючи таку тимчасову траєкторію динаміки психологічних можливостей людей закономірною, військові керівники багатьох армій світу регулюють час перебування військовослужбовців безпосередньо в зоні бойових дій.
Несприятливий вплив на бойову діяльність особового складу здійснює також порушення ритмів життєдіяльності (звичного чергування активної діяльності, сну, відпочинку, харчування тощо), часта зміна кліматичних умов, погані погодні умови і ін.
Суттєвий вплив на бойову активність воїнів здійснює якість сну. Залежність працездатності особового складу від тривалості сну досліджувалася американськими фахівцями. Результати цих досліджень представлені в табл. 1.1.
Даю під запис 
	Тривалість
сну (у годинах на добу)
	Стан боєздатності особового складу

	0 годин
	Зберігається боєздатність до виконання бойових завдань протягом трьох днів. На четвертий день весь особовий склад виходить зі строю.

	1,5 години
	50 % боєздатності військовослужбовців зберігається протягом 6 днів. На 7 день зі строю виходить 50 % особового складу.

	3 години
	91 % боєздатності воїнів зберігається понад 9 днів.


Існує своєрідний «закон сну», що вимагає щодобового виділення 4 годин на сон солдатові і 6 годин, — командирові; при безперервному веденні бойових дій необхідно дотримувати закон: «чотири через чотири» (4 години бойової активності, чергування, чередувати з 4 годинами сну, відпочинку).
Бойова техніка повинна задовольняти хоча б мінімальним вимогам комфорту і гігієни. Психологи, досліджуючи залежність людського чинника від ергономічних умов, відзначають, що перебування військовослужбовців у бронетехніці впродовж тривалого часу є причиною підвищеної стомлюваності, значного уповільнення реакцій, падіння працездатності. Відомо, що у разі порушень в роботі вентиляції і при створенні в машині концентрації окису вуглецю в 1,5 одиниці на 1000 одиниць повітря смерть екіпажа наступає протягом 1 години. При повільному поглинанні воїнами невеликих доз цього газу у них з'являються відчуття втоми, інтелектуальна пасивність, великі помилки у визначенні дистанції, сповільнені реакції у відповідь. Відомі випадки, коли тривале перебування в бронетехніці провокувало розвиток у особового складу агорафобії — нав'язливого психоневрозу, при якому чоловік випробовує страх перед відкритим простором.
За іншими даними, при незадовільному мікрокліматі в бойовій машині швидкість її якість водіння знижується на 19%, час на виконання вогневих завдань зростає на 35%, число промахів — на 40%, кожен день наступальної операції веде до зниження боєздатності особового складу на 7-10%. Обмеження рухливості людини протягом 3 діб знижує її працездатність на 30%. Вібрація техніки може співпадати з частотами коливань найважливіших органів людини, що веде до порушення в їх функціонуванні і руйнівно впливає на діяльність нервової системи.
Ілюструючи проблему відповідності бойової техніки і зброї завданням бойової діяльності, відзначимо, що танк на нічних міських вулицях, мабуть, найнебезпечніше місце в бою. У нім, як втім і в БМП, істотно знижується радіус огляду поля бою. Якщо члени екіпажа поза машиною можуть вести постійне кругове спостереження за бойовими подіями, бачити маневри своїх товаришів по службі, вести вогонь із стрілецької зброї одночасно по багатьом ярусам, то в танку (БМП) військовослужбовці багато чого з цього позбавляються. При щонайменшому порушенні зв'язку у екіпажа може виникнути відчуття своєї ізольованості від основних сил, що спричиняє за собою посилення неспокою, тривоги, страху. Якщо в несправному стані опиняться прилади нічного бачення, то екіпаж, по суті, позбавляється зв'язку із зовнішнім світом. Таким чином, танк в міських умовах не ергономічний. Дії в ньому знижують потенційну ефективність екіпажа.
Є тут ще більш значущий психологічний момент. Танки в міських умовах і в горах дуже уразливі і уражаються в першу чергу. Бесіди з учасниками бойових дій в Афганістані і Чечні свідчать, що сприйняття військовослужбовцями великого числа підбитої бронетехніки на шляхах руху військ породжує відчуття розчарування, невпевненості, неспокою, а деколи веде до переоцінки можливостей супротивника.
До ергономічних аспектів бойових дій слід віднести і ступінь ізольованості з'єднань, що діють на полі бою, і частин від основних сил. За даними американського психолога Р.У. Сторма, бойові можливості ізольованого від своїх військ підрозділу можна вважати наполовину втраченими протягом 48 годин із-за зниження морального духу військовослужбовців.

Природно-географічні чинники теж вносять істотні корективи до співвідношення психологічних можливостей сторін. Наприклад, гірські умови Афганістану і Чечні були більш звичними у психологічному (в плані уміння орієнтуватися, виявляти супротивника, визначати відстані до цілей, розраховувати сили і час) відношенні повстанцям, чим радянським (російським) військам.
До внутрішніх чинників належать психофізіологічні і психологічні чинники.

Серед психофізіологічних чинників, що визначають характер поведінки військовослужбовців, важливе значення має тип нервової системи.
Прийнято розрізняти три типи нервової системи: сильний, слабкий і середній. Сьогодні відомо, що обстановка ескалації негативних чинників бою викличе серйозні психологічні розлади, що вимагають медичної допомоги і, отже, повну втрату боєздатності на певний час у воїнів із слабким типом нервової системи (серед військовослужбовців їх близько 15%). У аналогічних умовах воїни з середнім типом нервової системи (таких близько 70%) знизять активність бойових дій лише на короткий час. Воїни з сильним типом нервової системи (їх приблизно 15%) не піддаються відчутному психотравмуючому впливу складної обстановки.
Спостереження за діями воїнів в бойовій обстановці і в інших екстремальних ситуаціях показують, що їх поведінка великою мірою залежить від типу темпераменту.
Так, воїни сангвінічного темпераменту в складних умовах рішення ухвалюють швидко і діють сміливо. У разі невдачі вони втрачають рішучість лише на короткий час, і швидко приходять в норму. Особи холеричного темпераменту проявляють сміливість і рішучість переважно в стані емоційного підйому. В стані занепаду сил вони здатні піддаватися несвідомому страху. Люди флегматичного темпераменту діють активно і сміливо тоді, коли ретельно підготовлені до виконання бойового завдання. Вони володіють стабільністю емоційних переживань, завзятістю і витримкою. Воїни меланхолійного темпераменту здатні проявляти рішучість і активність протягом короткого часу і при подоланні незначних труднощів.
Кажучи про психологічні чинники бойової поведінки, необхідно підкреслити, що воїн — не сліпе знаряддя в руках зовнішніх обставин бою і природних інстинктів. Його поведінка у вирішальному ступені визначається спрямованістю особи, особливостями характеру, інтелекту, волі, емоцій, здібностей. 

Саме переважаючі мотиви, рівень бойового досвіду визначають поведінку воїна в обстановці впливу «вторинних» психологічних чинників бою: небезпеки, раптовості, несподіванки, новизни бойових подій, дефіциту часу і інформації, втрати бойових товаришів, дискомфорту, участі в насильстві і ін.
Соціальні, бойові, фізіологічні і психологічні чинники бойової поведінки воїнів діють в різний час, з різною силою, в різних комбінаціях. Небезпечна для життя обстановка по-різному сприйматиметься воїнами, які різним чином розуміють цілі війни, неоднаково відносяться до супротивника, до товаришів по службі, командирів, що беруть участь в різних видах бою, і відрізняються бойовим досвідом, типом нервової системи тощо.
Військові керівники всіх рівнів повинні передбачати специфіку впливу чинників бою на поведінку воїнів і прагнути додати їм позитивний мобілізуючий, активізуючий характер.
Розглянемо закономірності прояву психіки і поведінки воїнів в бою. Бій — найбільша драма в житті воїна. Загроза життю і здоров'ю, швидка зміна бойової обстановки, тривалі, нерідко позамежні навантаження, втрата бойових товаришів, участь в жорстокому насильстві по відношенню до ворога, протиборство суперечливих внутрішніх мотивів — все це супроводжується сильною напругою фізичних і духовних сил.

Більшість психологів згодна з тим, що стан, що переживається воїном в бою є стрес (психологічна напруга).

Стрес — це широкий круг станів людини, що є відповіддю на різноманітні несприятливі дії — стресори (стрес-фактори). За словами автора теорії стресу, канадського ученого Ганса Селье, стрес є неспецифічна відповідь організму на будь-яку пред'явлену йому вимогу, яка допомагає йому яким-небудь чином справитися з ускладненням.

Стрес супроводжується енергетичною мобілізацією організму, він викликає значні зміни в серцево-судинних, дихальних, м'язово-рухових і ендокринно-біологічних функціях. Одночасно відбуваються зміни в протіканні психічних процесів, емоційні, мотиваційні зрушення.
Помірний стрес сприяє мобілізації фізичних і психічних можливостей, захисних сил організму, активізує інтелектуальні процеси, створює оптимальне бойове збудження, інтенсифікує доцільну діяльність воїна.

Проте тривалий, або дуже інтенсивний вплив негативних бойових чинників, висока суб'єктивна значущість їх для військовослужбовця, здатні породжувати непродуктивні стресові стани (дістрес). Дістрес виникає в тих випадках, коли людина переживає почуття безпорадності, безсилля, безнадійності, пригніченості.

Дістрес зазвичай супроводжується порушеннями нормального ходу психічних процесів (відчуттів, сприйняття, пам'яті, мислення); виникненням негативних емоцій (страх, байдужість, агресивність тощо); збоями в координації рухів (метушливість, тремор, заціпеніння і ін.); тимчасовими або тривалими особистісними трансформаціями (апатія, втрата волі до життя, упевненості в перемозі, довіри до товаришів по службі і командирів, шаблонні дії, примітивне наслідування і ін.). Стрес суб'єктивно відчувається як переживання страху, тривоги, гніву, образи, туги, відчаю, величезної втоми тощо.

Страх займає головне місце серед негативних переживань воїна в стані стресу. За своїм змістом переживання страху виявляється у вигляді страху смерті, болю, поранення, страху стати калікою, страху втрати боєздатності і поваги товаришів по службі і так далі

Встановлено, що «безстрашних» психічно нормальних людей не буває. Вся справа у миттєвостях часу, необхідного для подолання розгубленості, для ухвалення раціонального рішення про доцільні дії. За оцінками американських експертів, близько 90% військовослужбовців випробовують в бою страх в явно вираженій формі. При цьому у 20—25% з них страх супроводжується нудотою або блювотою, у 10—15% — нездатністю контролювати функції сечовипускання і кишечнику. 

В цілому, за оцінкою експертів, в сучасних збройних (миротворчих) конфліктах із застосуванням звичайних видів зброї бойові психічні травми (БПТ) складають в середньому 20% всіх бойових санітарних втрат (БСВ) протягом перших 30 діб бойових дій i переважають кількість санітарних втрат інших категорій в наступний період. Таким чином, бойові психічні травми будуть в значній мірі впливати на боєздатність частин i підрозділів.
Реакція на страх, як наголошувалося раніше, залежать як від особливостей нервової системи, так і від рівня психологічної підготовленості військовослужбовців до зустрічі з небезпекою, від характеристики їх мотиваційної сфери.

Індивідуально-психологічна специфіка реагування людей на небезпеку виявляється і в тому, що вони випробовують піки негативного переживання в різний час. У ряді досліджень встановлено, що приблизно 30% воїнів випробовують найбільший страх перед боєм, 35% — в бою і 16% — після бою.

У бойових умовах перед кожним військовослужбовцем стоять два завдання: вижити і виконати бойове завдання. При цьому слід зазначити, що виконання бойового завдання дуже часто є єдиним способом вижити. 

Проте, як вважають американські автори, лише 25% солдатів на полі бою адекватно розцінюють те, що відбувається і свідомо використовують свою зброю. Останні поділяються на тих, хто знаходяться в сильному збудженні і тих, хто пригнічений страхом. Перша група, як правило, здійснює даремні, а деколи і безглузді дії, друга паралізована страхом. Очевидно, що у 25% солдатів, що діють адекватно, вірогідність залишитися в живих значно вище, ніж у решти 75% особового складу, яким необхідна психологічна допомога. Стан страху варіює в широкому діапазоні переживань. Виділяють наступні форми страху: переляк, тривогу, боязнь, жах, індивідуальну і групову паніку. Кожна з форм страху виконує свою функцію, має специфічну динаміку прояву.

Переляк — це миттєва реалізація природженої, інстинктивної програми дій в цілях збереження цілісності організму в ситуації дії загрозливих подразників. Якби люди не мали цієї охоронної, захисної реакції, вони загинули б, не встигнувши оцінити небезпеки, що їм загрожує.

Тривога є емоційним станом, що виникає в ситуації недостатньо визначеної небезпеки і що виявляється в очікуванні несприятливого розвитку подій. Тривога не тільки сигналізує про можливу небезпеку, але і спонукає воїнів до пошуку і конкретизації її джерел, до активного дослідження обстановки бою. Вона може виявлятися як відчуття безпорадності, невпевненості в собі, безсилля перед небезпекою, що насувається, перебільшення загрози. Стан боязні є як би конкретизованою тривогою. Це реакція на безпосередньо усвідомлювану небезпеку.

Жах (афективний страх) — найсильніший ступінь страху. Його викликають надзвичайно небезпечні і складні обставини, він на якийсь час паралізує здатність до цілеспрямованих довільних дій.

В стані жаху у людини, переважають примітивні захисні реакції: камуфляж (спроби сховатися, замаскуватися), прагнення уникнути небезпеки, покинути загрозливу обстановку, як би зменшитися в розмірах. Відчуваючи жах, воїн або «ціпеніє», не може зрушити з місця, або біжить, зокрема у бік джерела небезпеки.

Групова паніка є особливо небезпечною реакцією військовослужбовців на бойові стрес-фактори. Вона є станом страху, що оволодів одночасно групою військовослужбовців, що розповсюджується і наростає в процесі взаємного зараження і такого, що супроводжується втратою здатності до раціональної оцінки обстановки, мобілізації внутрішніх резервів, доцільної спільної діяльності.

Бойова обстановка нерідко створює сприятливий ґрунт для розвитку панічних настроїв. Цьому сприяють раптові, несподівані дії супротивника; його могутні вогневі удари; інтенсивні повітряні нальоти; психологічний, психотронний, психотропний вплив; надмірна втома воїнів; розповсюдження деморалізуючих чуток за відсутності офіційної інформації і тому подібне.

Каталізаторами паніки виступають панікери — військовослужбовці з істеричними рисами особистості, що володіють високою психосоматичною провідністю, виразними рухами і гіпнотичною силою криків. Вони здатні в короткий час «інфікувати» своїми панічними настроями великі маси людей і повністю дезорганізовувати їх діяльність.

Знання природи страху, динаміки його прояву, умов виникнення групової паніки дозволяє командирам доцільніше планувати бойові дії, диференційовано підходити до розстановки людей і розподілу бойових завдань, прогнозувати поведінку воїнів в бою, здійснювати експрес-програми попередження і подолання негативних психічних станів військовослужбовців.

Втома теж виступає однією з причин (і одночасно показником) виникнення дістресу. Відомо, що опір організму воїна бойовим стрес-факторам, його пристосування до умов бойової обстановки, супроводжується великою витратою енергетичних ресурсів, стомленням, нервовим виснаженням.

Стомлення — це стан, що сигналізує про значне витрачання енергетичних запасів організму і необхідності їх поповнення. Стомлення суб'єктивно відчувається як втома (слабкість, безсилля, млявість, дискомфорт), що супроводжується негативними емоційними реакціями, втратою інтересу і мотивації до бойової діяльності.

Втома негативно позначається на ефективності дій військовослужбовців, веде до порушення чутливості, уваги, пам'яті, мислення. Так, в стані втоми у людей можуть виникати різні ілюзії сприйняття об'єктів бойової обстановки, з'являється хвороблива чутливість до певних подразників, підвищується конфліктність у взаєминах з товаришами по службі тощо. Втома виникає унаслідок сильних і тривалих фізичних навантажень; перцептивного, інтелектуального, емоційно-вольового і мотиваційного перенапруження; порушення звичного ритму життєдіяльності (чергування і якості діяльності, відпочинку, сну, харчування і ін.); збоїв в системі психічної саморегуляції і фізичного здоров'я людини тощо.
В американській армії серед 2 млн. солдатів, які брали участь у Першій Світовій війні, близько 159 тис. було виведено зі строю у зв’язку з різними психічними розладами. При цьому кількість загиблих становила майже 116 тис., поранених – 204 тис. осіб. Середні втрати у зв’язку з психічними розладами під час цієї війни становили 6-10 випадків на 1000 осіб.

А під час Другої Світової війни до лікувальних закладів армії США потрапило до 1 млн. осіб з нервово-психічними захворюваннями, у тому числі 64% з психоневрозами та 7% з психозами. Майже половина демобілізованих за станом здоров’я з армії США військовослужбовців під час Другої Світової війни страждала на нервово-психічні захворювання.
В період бойових дій французьких військ в Алжирі в 1950-1960-х рр. було відмічено, що емоційні порушення привели до широкого розповсюдження серед військовослужбовців психосоматичних захворювань, з яких переважали захворювання органів травлення, що стали причиною смерті до 3% особового складу, що в 4 рази вище за смертність від подібних захворювань в мирний час.

Під час війни в Кореї безповоротні психологічні втрати американців склали 4, а у В'єтнамі - 7 на кожну 1000 військовослужбовців. В період агресії Ізраїлю проти Лівану 9% ізраїльських солдатів і офіцерів було виведено зі строю із-за сильної психологічної нестійкості і втрати бойової активності.
У Кувейтському конфлікті загальні психологічні втрати іракських військовослужбовців після масованих бойових ударів американської авіації протягом перших 3 діб склали: у регулярній армії - 45%, серед ополченців - 68-70%. Психологи США прогнозують, що в сучасній війні в Європі до 50% всіх втрат можуть складати психогенні.

Значна кількість російських офіцерів в період проходження служби у складі 201 дивізії, розташованої в Таджикистані, пред'являли скарги на зниження самопочуття, порушення сну і апетиту, що часто супроводжуються нав'язливими проявами фобічного характеру. Аналогічні дані були одержані і при обстеженні великої групи офіцерів мотострілкових частин, що брали протягом місяця участь в бойових діях у Чечні в 1995 р. Зокрема, результати їх комплексного обстеження дозволили виявити у 81% військовослужбовців виражену астенізацію (втомленість), яка вимагала заходів психофізіологічної і фармакологічної корекції.
З метою знизити негативний вплив втоми на боєздатність особового складу, військові фахівці різних країн досліджують можливості використання медикаментозних препаратів з групи амфетамінів. Отримані результати свідчать, що наявними фармакологічними засобами можна продовжувати стан високої боєздатності воїна на 15—20 годин далі описаних вище меж. Проте некомпенсована відпочинком втома має властивість акумулюватися і досягати критичних рівнів. 

Тривале перебування людини в обстановці дії бойових стрес-факторів може привести до психогенних психічних розладів різної глибини. Найбільш частими з них в бойових умовах є неврози (неврастенія, істерія, невроз нав'язливих станів) і гострі реактивні психози (ступор, смеркові стани свідомості, реакції втечі).

У разі виникнення подібних психічних розладів воїн на певний час повністю або частково втрачає здатність до активних довільних дій. Це відбувається тому, що названі розлади часто супроводжуються руховими порушеннями, втратою слуху, зору, істеричним відтворенням ознак променевої хвороби, поразки ОР, реакціями ступору, втратою орієнтування в просторі, часі, бойовій ситуації, власній особистості.

Важливими факторами, що впливають на психіку військовослужбовця є ступінь оволодіння зброєю i бойовою технікою, визначальний рівень професійної переваги над противником, а також повнота об'єктивного уявлення про майбутню бойову діяльність i способи її виконання.

В бойовій обстановці головні причини психологічного стресу - загроза життю, відповідальність за виконання завдання, недостатність i невизначеність отриманої інформації, дефіцит часу при прийнятті рішень i здійснення бойових дій, невідповідність рівня вiйськово-професiйних навичок потребам, що вимагають умови миротворчої діяльності від особистості, психологічна непідготовленість до виконання конкретного завдання, невпевненість у надійності зброї та військової техніки, відсутність довіри до командування i фактори ізоляції (при діях у відриві від основних сил, знаходження в засідці, патрулі, на блокпості) i т. п.

Наприклад, на особовий склад українського контингенту в Іраку впливав цілий комплекс, як несприятливих екологічних чинників, так і специфічних умов професійної діяльності, а також ряд соціальних і психологічних чинників. 

Основними чинниками адаптації до бойової обстановки були наступні:

• клімато-географічні чинники регіону, де здійснюється професійна діяльність (наприклад, вплив на організм людини високих і низьких температур і ін);

• професійні чинники — особовий склад, де б він не знаходився, мав при собі зброю та боєприпаси протягом доби, військовослужбовці постійно знаходились в очікуванні команди на відкриття вогню, хронічна психічна напруга, викликана реальною загрозою для життя, тривале, ненормоване навантаження, відсутність повноцінного відпочинку, додатковий вплив на організм військовослужбовців, що експлуатують об'єкти техніки, фізичних і хімічних чинників (шуму, вібрації, різноспрямованих прискорень, продуктів ГСМ, порохових газів і ін.);

• соціально-психологічні чинники — спільні дії з військовослужбовцями інших держав, постійна взаємна оцінка характеру та результатів діяльності, побутові незручності, пов'язані з особливостями розміщення, харчування і водопостачання, відносна сенсорна і інформаційна ізоляція, тривалий відрив від сімей, звичних умов життя і ін.

Крім загальних негативних чинників, окремі підрозділи мали свої особливі чинники. Наприклад, психологічні особливості виконання бойових завдань особового складу 72 омб 7 ОМБр полягали в наступному:

- думки про „фатальну долю” тих, хто там служить (дивлячись на кількість втрат 52, 62 омб); 

- небезпечні умови виконання миротворчих завдань: систематичні випадки обстрілів табору "Зулу", закладання
Тема 5. Психологічна підготовка особового складу до активних бойових дій в умовах сучасної війни.
Заняття 5.2 Досвід психологічної підготовки іноземних армій світу.

Вид заняття: самостійна робота

Навчальна і виховна мета:

1. Ознайомити студентів з нормативно-правовою базою організації ВР в ЗСУ

Час: 2 години.

Місце: клас.

Форма роботи: письмова (конспект у зошиті для самостійних робіт).
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Зміст завдання: Законспектувати у зошити питання:
Порядок контролю: перевірка наявності, якості оформлення конспекту та рівня знань студентів.

Навчальний матеріал:

Аналіз діяльності військ міжнародної коаліції під час підготовки і проведення операції "Буря в пустелі" проти Іраку свідчить про дуже ретельну і чітку орга​нізацію її морально-психологічного забезпечення. Міністерство обо​рони США поставило завдання відповідним службам щодо підготовки якісної інформації про необхідність захисту національної безпеки США і підтримки воєнних дій проти Іраку. І таке завдання було виконано. Світова співдружність була переконана у необхідності проведення операції. В засобах масової інформації не з'явилось жодної публікації сумнівної за змі​стом, яка була б спроможна підірвати престиж армії, моральний дух військовослужбовців, сприяти чуткам у суспільстві.

Під час проведення операції "Буря в пустелі" підрозділи "психологічних операцій" активно застосовували такі методи, прийоми та засоби інформаційно-психологічного впливу і подавлення противника, як широке введення противника в оману, дезінформацію в засобах масової інформації, психологічну обробку населення і військовослужбовців армії Іраку з метою "розслаблення" противника.

З початку бойових дій проти Іраку почалось активне знешкодження, порушення, придушення і захоплення пунктів управління, збору, обробки і розподілу інформації Іраку; були проведені масштабні заходи щодо дезінформації і морально-психологічному впливу на керівництво держави, збройні сили, інші силові структури. Для порушення інформаційних систем управління військами і зброєю були застосовані засоби РЕБ, інформаційні віруси і "закладання", програми-велетні.

Комплексне застосування новітніх технологічних засобів боротьби, 38-денне електронно-вогневе придушення і нищівні авіаційно-повітряні дії обеззброїли противника, викликали масовий психогенний шок військовослужбовців Іраку, почуття приречення, знесилення, пригнічення, безглуздя опору.

Операція міжнаціональних збройних сил проти Іраку була акцією захисту міжнародної співдружності, демократії і прав людини, а бойові дії військ отримали оцінку "найвищого професіоналізму".

Антитерористична війна коаліції держав проти афганських талібів також чітко виявила швидке зростання інформаційного компонента у сучасних операціях. 

Початок цьому поклав президент США, який у зверненні до інших держав поставив фундаментальну вимогу щодо визначення їх позиції: чи з Америкою, чи з терористами.

Основними ознаками антитерористичної інформаційної кампанії є такі:

1. синхронність: одночасно усі засоби масової інформації почали висвітлювати одну тему;

2. системність: застосовувалися провідні засоби масової інформації, важливі персоналії, а саме президенти, прем’єр-міністри держав, дружини президентів, екс-президенти;

3. опора на набутий досвід;

4. розгортання кампанії “За афганських жінок” для нейтралізації пацифістів у США та Західній Європі;

5. реалізація рішення щодо розгортання воєнного “public relations”;

6. створення групи професіоналів з питань стратегічних медіа-операцій. Ця група збирається декілька раз на добу для визначення основних завдань та їх уточнення;

7. створення центру антиталібської пропаганди, який очолює прес-секретар президента США. Головною цільовою аудиторією центру є ісламський світ;

8. створення фонду допомоги афганським дітям;

9. розгортання роботи інформаційного центру коаліції. Першочерговою задачею центру є заповнення усіх інформаційних каналів, в першу чергу арабського світу, виступами головних посадових осіб коаліції. Загальний інформаційний центр коаліції держав дозволяє координувати дії держав відносно іноземних мас-медіа;

10. турбота про збереження життя і здоров’я військовослужбовців держав коаліції.

 Застосування підрозділів спеціального призначення в основному у спецопераціях щодо розшуку терористів, морської піхоти — у гуманітарних операціях та блокуванні районів можливого находження терористів та його бойовиків.

Аналіз інформаційного-пропагандистського забезпечення операції НАТО “Союзницька Сила” під час бомбардувань Югославії свідчить про нові аспекти інформаційної боротьби.

Інформаційний наступ НАТО включав  енергійний інформаційний вплив на населення Югославії на першому етапі, в подальшому — на особовий склад збройних сил Югославії.

Активно вживались такі заходи:

— забезпечення позитивної громадської думки у європейської спільноти;

— формування образу ворога у вигляді тодішнього президента Сербії Слободана Мілошовича;

— репортажі про події в Югославії, описи фактів геноциду щодо мусульманського населення у Косово;

— у засобах масової інформації здійснювався широкий показ та демонстрація бойових можливостей сучасних озброєнь НАТО і наслідків ракетно-бомбових ударів;

— коментарії підсумків соціологічних опитувань населення;

— замовчування прорахунків НАТО, фактів загибелі мирного населення, антивоєнних виступів громадськості;

— рішуче блокування інформаційного потенціалу Югославії, теле-, радіостанцій, студій і ретрансляторів, редакцій місцевих засобів масової інформації.

Такі деякі позитивні сучасні аспекти морально-психо​логічного забезпечення операцій і бойових дій військ на прикладі проведення збройних конфліктів та регіональних війн. Він свідчить про розуміння державним та військовим керівництвом усіх ланок важливості морально-психологічного забезпечення, про чітку систему його організації, про застосування сучасних соціальних та управлінських технологій, нау​кових принципів впровадження в повсякденну практику інформаційно-психологічного і пропагандистського забезпечення військ.

Певний інтерес для розвитку системи морально-психологічного забезпечення має вивчення його організації під час бойових дій воєнної організації Російської федерації на Північному Кавказі.

· У листопаді 1994 р. президентом й урядом Російської Федерації було прийнято рішення про використання частин і з'єднань Південно-кавказського військового округу для роззброєння незаконних збройних формувань у Чеченській республіці. 

У зв'язку з цим гостро стало питання організації морально-психологічного забезпечення військ, основною задачею якого на попередньому етапі операції було формування і підтримка у особового складу високої морально-психологічної стійкості та бойової готовності до виконання завдань, пов'язаних із ризиком для життя.
Відділом виховної роботи Північнокавказського військового округу  були визначені основні напрями діяльності командирів, штабів, виховних структур для вирішення цієї задачі, серед яких необхідно виділити такі: 

По-перше, поглиблене вивчення морально-психологічних якостей особового складу з метою виявлення осіб із морально-психологічною нестійкістю, потенційних панікерів і дезертирів. Психологами частин у підрозділах були проведені опитування й анкетування, що дозволило скласти чітку картину про морально-психологічний стан військовослужбовців і дозволило організувати конкретну індивідуальну роботу з людьми. При цьому, з одного боку, роз'яснялися пільги і соціальні гарантії військовим, з іншого боку — доводилась інформація про кримінальну відповідальність за військові злочини.  Крім того, старанно уточнювалися всі дані, необхідні у випадку загибелі або поранення військового.

По-друге, великого значення набуло роз'яснення особовому складу поставлених перед військами завдань, їхньої значимості та важливості для зберігання державної цілісності Російської Федерації. При цьому особливої ваги набуло роз'яснення військової законності і правової обґрунтованості їхніх дій у зоні конфлікту. Слід зазначити, що робота в цьому напрямку значно ускладнювалася відсутністю у командирів, офіцерів структури виховної роботи точної інформації про задачі військ і характер майбутніх бойових дій, що було характерним для підготовчого етапу операції в Чеченській республіці.

Негативним чинником, що суттєво впливав на ефективність виховної роботи була невизначеність правового статусу дій російських військ у Чечні.

По-третє, у даний момент важлива роль приділялася формуванню і підтримці в особового складу впевненості у своїх силах, у своїй зброї, техніці, у своїх командирах і товаришах. У той же час необхідно було запобігти  безпідставного спокою, недооцінки можливостей противника. Ця задача виявилася достатньо складною через недостатню кількість відомостей про противника.

Четвертим напрямом роботи став ретельний аналіз соціально-політичної обстановки в Чеченській республіці і на Північному Кавказі в цілому, роз'яснення її особовому складу і прогнозування розвитку со-ціально-політичної ситуації в регіоні. Оскільки в листопаді-грудні 1994 р. у центральній пресі практично не з'являлися матеріали із ситуації в Чеченській республіці, основна увага приділялась розробці та поширенню матеріалів про історію розвитку взаємовідносин Чечні і Росії і сучасного стану справ на основі отриманої з різноманітних джерел інформації. Визначений матеріал для цієї роботи дала книга Д.Д.Даєра “Тернистый путь к свободе”.  Нарешті, як особливий напрям, виділялася робота з місцевим населенням у контакті з офіцерами групи проведення психологічних операцій розвідуправління округу. 

Основною формою роботи із зазначених напрямів для спеціалістів морально-психологічного забезпечення стало надання практичної допомоги безпосередньо в частинах і підрозділах. З цією метою офіцери відділу були направлені на початку грудня в частини, що готувалися до операції, і постійно працювали в них.

Група спеціалістів морально-психологічного забезпечення, на чолі з начальником відділу, у складі оперативної групи сконцентрувала зусилля на розробці і доставці у війська директивних вказівок щодо організації морально-психологічного забезпечення дій частин і підрозділів, а також довідково-інформаційних матеріалів (у цей період були підготовлені і направлені в частини матеріали про соціально-політичну обстановку в Чечні і на Північному Кавказі, пам'ятки військовим про ведення бойових дій у населених пунктах, правила поводження з місцевим населенням тощо). Були підготовлені, розмножені і поширені листівки й звернення, адресовані місцевому населенню. 

Спеціалістами морально-психологічного забезпечення щодня готувався аналіз суспільно-політичної ситуації на Північному Кавказі і на цій основі — поточні і довгострокові прогнози розвитку ситуації, виходячи з яких будувалися взаємовідносини з місцевими органами влади. Їх головною турботою був постійний аналіз морально-психологічного стану особового складу і вироблення рекомендацій щодо його зміцнення. 

Велика увага приділялася встановленню взаємодії з спеціалістами морально-психологічного забезпечення МВС, ВДВ, інших округів Збройних Сил Російської Федерації та організація роботи в тісному контакті з ними. При потребі, частини і підрозділи забезпечувалися технічними засобами пропаганди, організовувалась доставка газет. 

Важливе місце відводилось проведенню інструктажів офіцерів підрозділів і частин, що готувалися до бойових дій. У підготовчий період у частинах, разом із традиційними формами роботи (заняття, бесіди, інструктажі і т.п.), основна увага приділялася індивідуально-виховній роботі, а також політичному, бойовому й оперативному інформуванню особового складу.

· Морально-психологічне забезпечення операції об'єднаного угрупо-вання військ з розколу незаконних збройних формувань у м. Грозному й очищенню міста від бойовиків було ускладнено  психологічними проблемами. У значної кількості військових з’явилась невіра в те, що війна дійсно почалася і потрібна найвища напруга, рішучість і виучка. 70% бойових машин 131 омсбр, 81 мсп увійшли у місто без екіпажів. БМП, як правило, були укомплектовані тільки механіками-водіями, командирами і наводчиками. У військах межі власних можливостей визначалися критеріями мирного часу. У важких боях 31грудня 1994 р., 1 і 2-го січня 1995 р. у багатьох людей не спостерігалось беззастережної і безжалісної вимогливості до себе, стійкості, завзятості і бойової активності, якої потребувала обстановка. Це знайшло свій прояв повсюдно: у штабах, у органах управління, у частинах і підрозділах. 

Недооцінка противника, зневага до розрахунків, необачність призвели до невиправданих втрат 131 омсбр і 81 мсп у живій силі і бойовій техніці. 

Психологічні втрати в 131 омсбр характеризувалися такими даними. 

Тільки 42% особового складу зберегли бойову готовність і психологічну стійкість. 58% військових потребували психологічної корекції, у т.ч. 45% потребували  поглибленого обстеження психотерапевтом. Із загального числа легкопоранених 20% були готові знову повернутися в підрозділ. Можна констатувати, що труднощі, які реально виникли, перші зустрічі з жорстокою дійсністю операції в Чеченській Республіці породили невпевненість, пригноблений стан. Завзятий опір чеченських бойовиків зустрівся з невисоким професіоналізмом не тільки солдатів, молодших командирів, але й у середовищі вищого керівництва. Боягузливість, метушливість, нерозважливість виявили деякі генерали й офіцери, із вини яких були допущені великі втрати. У цих умовах негативний вплив напруженості у особового складу долався постійною наполегливою роботою всіх командирів, штабів, спеціалістів морально-психологічного забезпечення щодо згуртування військових колективів, формування взаємної довіри, забезпечення взаємозамінності, формування навичок успішної взаємодії. Ця робота незабаром стала давати результати.

Штаби і спеціалісти морально-психологічного забезпечення в січні-лютому 1995 р. напружено працювали щодо поліпшення інформування військ. Викликано це було тим, що у всіх з'єднаннях і частинах бій довелося вести в міських умовах при обмеженій рухливості і дрібними підрозділами. Це викликало додаткові психологічні навантаження, створювало обстановку занепокоєння і пригніченості. У перші місяці року командирам і офіцерам-вихователям припадало рахуватися з негативними ефектами стомлення. У ряді частин і підрозділів Північного і Західного угруповання військ спостерігалося величезне психологічне виснаження особового складу. Так, в окремих підрозділах у багатьох воїнів атрофувались нерви, був заглушений  ефект самозбереження. Деякі солдати й офіцери зовсім не реагували на розриви бомб і снарядів, постріли снайперів.  У такій ситуації необхідно було рахуватися з ефектами стомлення. 

В міру втягування військ в активні бойові дії в січні 1995 р. в умовах великого міста залишки страху, вагання продовжували мати місце у деяких частинах і з'єднаннях. Деякі офіцери, використовуючи різноманітні приводи (сімейні обставини, хворобу дружини, дітей і т.д.) намагалися ухилитися від участі в бойових діях. Слабку фахову підготовку, боягузливість виявили офіцери Таманської дивізії, що прибули на доукомплектування 503 мсп. Один із них здав у полон 15 чоловік. Інший утік із району бойових дій. 

Під час боїв у місті, як ніколи, стала проблема особистого прикладу, позитивного впливу, мужнього вчинку. 

У зв'язку з тим, що частина військових потрапила в полон до дудаєвських бойовиків, виникла необхідність проведення роботи щодо роз'яснення особливостей поводження в полоні, засобах звільнення тощо. Особовому складу були доведені положення Женевської конвенції, статуту, інших документів. 

Особлива увага в цей період приділялася розробці та вживанню заходів щодо недопущення випадків мародерства, бешкетувань стосовно місцевого населення, інших військових злочинів. Ця робота провадилася в тісній взаємодії з органами військової юстиції, а також виховними структурами МВС, ВДВ, інших військових округів. 

Набувши визначеного досвіду роботи з морально-психологічного забезпечення бойових дій частин і підрозділів, у період підготовки операції з блокування і звільнення від дудаєвських бойовиків населених пунктів Шали, Аргун і Гудермес, основною задачею виховної роботи була підтримка морально-психологічного стану, психологічної стійкості і бойової спроможності особового складу. 

Головним напрямом роботи залишався постійний поглиблений аналіз морально-психологічного стану особового складу частин і підрозділів, що готуються до бойових дій. З цією метою в діючих частинах, а також в частинах, що прибули в Чечню на доукомплектування військ, було проведене дослідження, що виявило істотні розбіжності в морально-психологічному стані особового складу, що приймав участь у бойових діях, та нещодавно прибулих військових, а так само особового складу частин забезпечення (тил, зв'язок, ПВО тощо). Неоднозначним виявилось ставлення військових до участі в майбутніх заходах. Більшість військовослужьовців, що стали безпосередніми учасниками бойових дій, свідками загибелі товаришів, особисто переконались в антинародності дудаєвського режиму, різко змінили свою думку про події, що відбуваються і зі схваленням поставились до надзвичайних заходів, що здійснювались російським керівництвом. Якщо солдати, що не приймали особистої участі в боях, здебільшого вважали себе просто змушеними виконувати встановлений законом обов'язок і тільки 20% думали, що дії російської армії в Чечні відповідають його особистим переконанням, то серед військових 131 омсбр, 19 мсд більше половини співвіднесли прийняті міри з особистими переконаннями і боргом перед Батьківщиною. При цьому головну роль у їхніх діях починає грати мотив помсти за загиблих товаришів (62% проти 29% у нещодавно прибулого особового складу). 

На основі даного аналізу будувалася робота з особовим складом. У цілому форми і методи роботи спеціалістів морально-психологічного забезпечення частин і підрозділів залишалися такими ж як, як і на попередніх етапах розвитку бойових дій у Чечні. Проте з урахуванням отриманого бойового досвіду в роботу були внесені істотні корективи. 

При організації морально-психологічного забезпечення дій особового складу враховувались чинники, що негативно впливали на морально-психологічний стан військових і якість проведеної роботи. Так, великі втрати при звільненні м. Грозного підірвали віру деякої частини військових у можливості своєї зброї і бойової техніки, у слушності рішень, прийнятих командирами. У цих умовах серйозна увага була приділена узагальненню і поширенню бойового досвіду підрозділів і окремих військових, що успішно діяли в боях у Грозному, а також досвіду офіцерів і прапорщиків, що приймали участь у бойових діях у Республіці Афганістан. 

Негативний вплив на морально-психологічний стан особового складу робила необ'єктивність і упередженість в освітленні подій у Чечні деякими засобами масової інформації, що також враховувалось в роботі з особовим складом. У цьому плані доброю підмогою в роботі стали матеріали, що публікувались газетами “Червона зірка”, “Військовий вісник півдня Росії”, а також новоутвореною армійською газетою “Захисник Росії” і виданням Міністерства внутрішніх справ “Солдат правопорядку”.  На даному етапі серйозне занепокоєння викликала і та обставина, що в бойових підрозділах утворився значний некомплект офіцерів структури виховної роботи. У зв'язку з цим оперативно провадилися підготовка та інструктажі командирів підрозділів з організації виховної роботи. В усіх підрозділах було організовано і щодня проводилося бойове інформування особового складу, доставка газет у кожний підрозділ і забезпечення технічними засобами виховання (насамперед, телевізорами, радіоприймачами, фотоапаратурою, музичними інструментами). В роботі з інформування особового складу особлива увага приділялася подоланню негативного впливу з боку дудаєвської пропаганди. Основною формою роботи з морально-психологічного забезпечення бойових дій під час операцій із звільнення населених пунктів залишалася індивідуальна робота з воїнами, основним принципом якої став принцип “офіцер завжди поруч”. Особовому складу постійно навіювалось почуття впевненості у своїх силах і можливостях, думка про те, що його командири несуть повну відповідальність за його життя і не залишать його ні при яких обставинах. 

Була також розгорнута активна робота з місцевим населенням.  Разом із розвідуправлінням округу були розроблені, розмножені та поширені за допомогою авіазасобів листівки й звернення, у яких розміщувались заклики не допустити присутності бойовиків у населених пунктах. Ця робота була достатньо ефективною, що дозволило до мінімуму зводити втрати особового складу в ході операції. Велике значення для підтримки морально-психологічного стану особового складу мала гуманітарна допомога, що здійснювалась адміністративними органами і громадськими організаціями. Тому постійно провадилась робота з організації взаємодії з місцевими органами влади в пунктах постійної дислокації частин, що приймали участь у бойових діях у Чечні.  Особливе місце займала організація роботи з представниками комітетів солдатських матерів і батьків військових, що прибули в зону бойових дій із метою одержання інформації про своїх дітей. Деякі з них приїжджали, щоб забрати своїх синів  додому. Для роботи з ними був організований інформаційний центр, у роботі якого взяли участь спеціалісти морально-психологічного забезпечення  військових округів, Тихоокеанського флоту, ВДВ і МВС. Оперативність роботи центру дозволила не припустити випадків самовільного залишення частин військовими і запобігти негативного впливу представників деяких громадських організацій. Проте робота центру серйозно погіршувалась у зв'язку з його слабким технічним оснащенням, у т.ч. відсутністю комп'ютерів і недостатнього забезпечення засобами зв'язку. 

На даному етапі, у порівнянні з попереднім, значно краще вдалося організувати культурно-дозвільне забезпечення бойових частин і підрозділів. На бойові позиції виїжджали з концертами артисти окружних ансамблів пісні і танцю, філармоній, естради, колективи художньої самодіяльності. У частинах були розгорнуті похідні клуби, організований показ кінофільмів. 

Постійний аналіз морально-психологічного стану військових, конкретна робота з людьми дозволили забезпечити високу морально-психологічну стійкість особового складу і, в результаті, успіх операцій із звільнення від бандформувань населених пунктів. 

· З початком операції з ліквідації незаконних збройних формувань, зростанням психічних і фізичних навантажень на людей, командири, штаби, виховні органи відзначали зростаючу психологічну втому особового складу. Перші втрати, невдача в ході боїв спричинили зростання психологічних травм в особового складу, особливо в підрозділах 131 бмсбр, 81 мсп.  Штабом керівництва на основі інформації, що надходила із військ, про морально-психологічний стан особового складу і за пропозицією відділу виховної роботи Півночно-Кавказького військового округу було прийняте рішення про розгортання 8 пунктів реабілітації воїнів, що отримали поранення, психічні травми різної важкості. Директивою штабу Півночно-Кавказького військового округу був визначений склад пункту реабілітації з 5 осіб. В основному це були штатні офіцери структури виховної роботи, офіцери тилу і медичної служби, а також розгортання, матеріально-технічне забезпечення і порядок роботи. Практика реабілітації військових у ході проведеної операції показала, що пункти створювалися в частинах за потребою. Їхнє число зростало від 8 штатних до 40 у лютому-березні. За час роботи пунктів психологічну допомогу одержали більше 12 тисяч військових із психологічними травмами різної важкості, у т.ч. більше 5 тис. поранених і хворих, виписаних із медичних закладів. 

Система роботи пункту включала три етапи:

I етап: зустріч і розміщення військових. Організація миття, зміни білизни та військового одягу, харчування і відпочинку.

II етап: проведення психологічних заходів щодо визначення ступеня і рівня психологічної травми, рівня напруженості та розподіл військових по групах.

III етап: психокорекція поводження військових. Весь час перебування військових на пункті реабілітації організовувалися перегляди кіно- і телефільмів, зустрічі з рідними і близькими, написання листів додому, заохочення і нагородження тих, хто відзначився у боях, виступи концертних бригад, самодіяльних артистів, спілкування з служителями культових установ, зустрічі з місцевим населенням. Позитивні емоції у військових викликала передача від населення гуманітарної допомоги, релігійна підтримка. 

Великий емоційний заряд одержали воїни від зустрічей із родичами, земляками, представниками Ставропольського, Кубанського і Донського козацтва. 

Численні репортажі в засобах масової інформації, у т.ч. Північного Кавказу, з коментарями офіцерів допомагали швидкому відновленню сил у військових, результативному процесу реабілітації. Таких матеріалів, створених телерадіостудіями регіону разом із прес-центром Півночно-Кавказького військового округу, було більш 80-ти. Процес реабілітації, разом із позитивними аспектами, має і деякі недогляди, недоробки. До проблем, що потребують рішення варто віднести: 

· недостатність штатних психологів (з розгортанням пунктів реабілітації і призначенням офіцерів структури виховної роботи в їх штат, довелось “оголити” штатні підрозділи);

· необхідність уведення штатного психолога в ланку “батальйон-дивізіон”;

· — забезпеченість пунктів психологічної реабілітації технічними засобами.
Таким чином, у результаті проведеної психологічної реабілітації вдалося практично цілком відновити психічні, духовні сили воїнів. Лише біля 200 чоловік, що одержали найбільш серйозні психічні травми, були направлені в шпиталі (для більш глибокого психотерапевтичного обстеження і лікування).

· На підставі аналізу діяльності, що пов`язана з морально-психологічним забезпеченням, були сформульовані  пропозиції щодо підвищення ефективності виховної роботи у військах з урахуванням досвіду бойових дій у Чеченській республіці. З метою підвищення ефективності виховної роботи, морально-психологічного впливу на особовий склад було запропоновано в умовах реорганізації виховних структур передбачити:

— передачу в управління виховної роботи груп психологічних операцій із розвідуправління;

— створення відділів виховної роботи в управліннях тилу, озброєння та армійської авіації; 

— у батальйонах (дивізіонах) ввести в штат посади психолога й офіцера з організації дозвілля; 

— ввести штатні посади заступників командирів з виховної роботи в танкових ротах, артилерійських і мінометних батареях та рівних їм підрозділах; 

— в усіх полках, бригадах, дивізіях, республіканських військкоматах ввести штатну посаду “військовий психолог”; 

— у період ведення бойових дій замість посади “заступник командира по виховній роботі” ввести посаду “заступник командира з морально-психологічного забезпечення”. Для підготовки зазначених категорій пропонувалось за необхідне створити мережу військових училищ, а також створити в кожному окрузі 10-ти місячні курси з підготовки офіцерів на зазначені посади; 

— запровадити центр аналізу і прогнозування морально-психологічного стану особового складу з урахуванням мобілізаційного розгортання і приведення військ у бойову готовність у кожному окрузі. Практика показала, що необхідно не тільки фіксувати морально-психологічний стан військових, але і прогнозувати, управляти ним; 

— для роботи з цивільним населенням в штаті військових комендатур доцільно передбачити посаду офіцера з виховної роботи і роботи з населенням;

— виробити єдину комплексну програму морально-психологічної реабілітації особового складу частин і підрозділів. Наказом Міністра оборони ввести в дію “Положення про діяльність пунктів психологічної реабілітації в бойовій обстановці”;

— відновити систему проведення учбово-методичних зборів із різноманітними категоріями офіцерів виховних структур (в окрузі і погарнізонно), передбачити виділення на ці цілі фінансових ресурсів (оплата відряджень, лекторів тощо); 

— розробити керівні документи щодо організації діяльності структури виховної роботи і штатів військових округів, з'єднань і частин на військовий час;

— переглянути навчальні програми (збільшення часу на розгляд проблем підвищення морально-психологічного стану і бойової стійкості військ);

— переглянути норми постачання технічних засобів виховання і поліграфії убік збільшення і якісного поліпшення для можливого застосування і використання в польових умовах і в бойовій обстановці;

— створити друкарні і редакції корпусних газет. Збільшити норми постачання частинам і підрозділам  періодичної преси. 

Багатий позитивний досвід у сфері психологічного забезпечення мають деякі іноземні країни. Найбільш організовано і цілеспрямовано до цієї справи ставляться у Збройних силах США, де ця проблема протягом XX ст. вважається пріоритетною державною справою і ґрунтується на наукових засадах.

Ще до Першої світової війни у США була створена Рада з питань використання психології у військовій справі, що мала 17 комітетів, головним завданням якої було залучення цивільних психологів до вирішення проблем військової психології. У військах працювали спеціальні психологічні лабораторії. Протягом 1917-1918 pp. ними було обстежено 2 млн. осіб. У 1918 р. була створена «Моральна служба».
Під час Другої світової війни були створені секції прикладної психології при Національній раді оборони США (близько 1000 психологів). Вони здійснили понад 500 різних військово-психологічних досліджень. Результати цієї роботи узагальнені в книзі Брея «Психологія і військова майстерність» (1948).
Здійсненням психологічних досліджень і впровадженням їх результатів у життєдіяльність військ займалися лабораторії при навчальних центрах і відповідні відділи при командуваннях видів військ (у них працювало понад 900 військових і і 300 мобілізованих цивільних психологів). Протягом 1942-1943 pp. вони здійснили психологічне обстеження понад 7 млн. осіб.
«Моральна служба» у 1941 р. була реорганізована в Управління інформації та освіти Міністерства оборони. їх робота узагальнена у чотирьох -томній роботі «Американський солдат» (1949). Після Другої світової війни ці організації були розформовані. Однак під час війни в Кореї відразу було створено Управління психологічної війни (1951).
З 1952 р. почали створювати спеціальні «Мозкові центри» з підготовки кадрів для науково-дослідних установ і спеціальних лабораторій. Це - Ґуверівський інститут з проблем війни і революції у Пало-Альто, Центр стратегічних і міжнародних досліджень при Джорджтаунському університеті, які займалися проблемами психологічного протиборства, здійснювали дослідження компонентів психологічної зброї, випробовували різні прийоми психічного впливу на людей.
З часом кількість подібних установ збільшилась.
Російський психолог професор О.Г. Асмолов вважав, що на 1991 р. на потреби армії США працювало приблизно 80 000 психологів (а в СРСР на 1991 р. їх було всього 12 000).
На 1986 р. 146 установ займалися військово-психологічними проблемами. Серед них: Управління з вивчення людських можливостей (Александрія); Центр досліджень соціальних систем (Санта-Моніка, 11 наукових відділів); Науково-дослідний інститут армії США (Форт Нокс, 250 спеціалістів); Управління дослідження особового складу Збройних сил (275 спеціалістів); Центр із вивчення психології іноземних держав (Бруклін); Служба прикладних психологічних досліджень; Школа психологічної війни (Форт Браге); Психологічна служба Агенції національної безпеки; Центр вивчення людських ресурсів ВІ7С; Центр вивчення та розвитку особового складу і лабораторія біодинаміки ВМС; Науково-дослідний інститут поведінки та соціальних наук тощо.
Досить ефективною в США є система управління психологічним забезпеченням.
В операціях США на Гренаді, в Панамі, при ліквідації військової хунти на Гаїті, під час війни у Перській затоці психологічними та пропагандивними заходами керували безпосередньо Президент США та його адміністрація, у заходах брала участь ціла система державних установ, науково-дослідні центри, фонди, суспільно-політичні та громадські організації. Наприклад, під час війни в Перській затоці з метою забезпечення ефективності заходів психологічного забезпечення Головнокомандувач коаліційними силами генерал Норман Шварцкопф звернувся до Президента США Джорджа Буша з проханням про організацію психологічних операцій на всіх рівнях. На основі цього прохання Буш підписав три таємні директиви, які визначали порядок ведення психологічної війни у зоні Перської затоки.
В апараті Міністерства армії (суходільних військ) США в службі зв'язків із громадськістю залучено близько 6 000 осіб, у службі роботи з особовим складом- понад 5 000 працівників, служба капеланів складає 3 500 священиків. При штабі армійського корпусу діє відділ суспільних стосунків (20 штатних одиниць), відділ роботи з особовим складом (25 штатних одиниць), відділ капеланів (30 штатних одиниць). Подібні структури існують до штабу батальйону включно. У кожному виді збройних сил США розгорнуті психологічні служби, де зайнято близько 8 000 дипломованих військових і цивільних спеціалістів (психологів І соціологів).
Ефективність дій цих установ було продемонстровано в ході психологічного забезпечення діяльності військ міжнародної коаліції під час підготовки та здійснення операції «Буря в пустелі» проти Іраку.
Цей досвід свідчить про її дуже ретельну і чітку організацію. Міністерство оборони США поставило завдання відповідним службам щодо підготовки якісної інформації про необхідність захисту національної безпеки США і підтримки воєнних дій проти Іраку, і таке завдання було виконане. Світова співдружність практично була переконана у необхідності здійснення операції. В ЗМІ не з'явилось жодної негативної публікації, яка могла б підірвати престиж армії, моральний дух військовослужбовців, сприяти поширенню чуток у суспільстві.
Під час здійснення операції «Буря в пустелі» підрозділи «психологічних операцій» активно застосовували такі засоби психологічного впливу і пригнічення супротивника, як широке введення супротивника в оману, дезінформація в ЗМІ, психологічна обробка населення і військовослужбовців Іраку. З початку бойових дій проти Іраку почалось активне знешкодження, порушення, придушення і захоплення пунктів управління, збору, обробки та розподілу інформації Іраку, були здійснені масштабні заходи щодо дезінформації та морально-психологічного впливу на керівництво держави, збройні сили та інші силові структури. Для порушення інформаційних систем управління військами та зброєю були застосовані засоби РЕБ, інформаційні віруси тощо. Комплексне застосування новітніх засобів боротьби, 38-денне електронно-вогньове придушення та нищівні дії авіації обеззброїли супротивника, викликали масовий психогенний шок військовослужбовців Іраку, почуття приреченості, знесилення, пригнічення, безглуздя опору.
Про уважне ставлення командування багатонаціональних сил у Перській затоці до морально-психічного стану супротивника свідчить тс, що дату початку наступу в штабі генерала Шварцкопфа було затверджено лише після того, як кількість деморалізованих військовослужбовців армії Іраку була визначена психологами США в межах 30-60 %. Після бойових дій з'ясувалося, що практично всі військові частини Іраку, у тому числі й елітна гвардія, були небоєздатними, а масштаб здачі військовослужбовців Іраку в полон перевищив усі очікувані прогнози експертів США. Не допомогли ані покора солдатів Садаму Хусейнові, ані їхній фанатизм.

З метою деморалізації військ супротивника за перші три тижні бойових дій підрозділи психологічних операцій коаліції скинули за допомогою авіації на позиції іракських військ 15 млн.

листівок. Листівки були прості за змістом і лаконічні. Текстова частина містила прості пропозиції зрозумілою мовою. Частина листівок готувалась у вигляді ілюстрацій, 25-динарних банкнот, листівок-перепусток для здачі в полон. Серед усіх засобів психологічного впливу на війська Іраку листівки мали найбільший ефект. За своїми технічними якостями вони не зазнавали шкоди ані від вологи, ані від сонця. Для підсилення деморалізації іракської армії на позиції військ Іраку було скинуто 150 тис. радіоприймачів з частотами, фіксованими на прослуховування радіостанції «Голос Америки». Для підсилення психологічного впливу були встановлені ретрансляційні установки для програм «Голосу Америки».
У складі підрозділів психологічних операцій перебували експерти зі знанням арабської мови, традицій, звичаїв, національно-психічних особливостей населення Іраку, які брали участь у підготовці звукопрограм, програм радіомовлення, телебачення, виготовленні листівок та інших заходів психологічної боротьби.
На перебіг бойових дій та їх кінцевий результат мають значний вплив багато факторів, і серед них безпосередньо військовий, тобто готовність військ до виконання бойових завдань. Відсутність такої готовності іракських військ можна проілюструвати таким прикладом. Рішення С. Хусейна застосувати хімічну зброю призвело до паніки, тому що 100 % солдат резерву і 20 % солдатів гвардії не мали засобів захисту від ЗМУ.
Значний Інтерес становить досвід психологічного впливу коаліцій них сил на власні війська і населення. Досвід війни в Перській затоці показав, що необхідно враховувати морально-психологічний фактор у лавах власних військ.
Для формування та нарощування високого морального духу особового складу командування коаліційних сил застосувало комплекс форм і методів впливу на особовий склад.
ЗМІ створили навколо воїнів справжній ореол героїв. Вони переконували солдатів, що «Бог, держава та родина» спрямовують їх на цей шлях -шлях перемоги. Загальний осуд було зроблено щодо окремих воїнів - дезертирів і відмовників. Всіляко пропагувалися патріотичні листи, надавалась моральна підтримка з родин воїнів. Було створено «міст допомоги», через який особовому складу надсилалися поштові пакунки, поздоровлення, дозволялись телефонні розмови. На адресу солдатів надходили присвячені їм вірші, пісні, звернення ветеранів. Для підвищення морального духу особового складу активно застосовувалися зустрічі солдатів і офіцерів з відомими державними діячами, сенаторами, колишніми президентами, науковцями, політиками, відомими артистами і творчими колективами тощо.
Велика увага приділялася родинам військовослужбовців міжнаціональних сил: було створено спеціальні центри, які активно фінансувалися для надання підтримки родинам. Пропагандивна робота спрямовувалась на розвиток оптимізму особового складу, укріплення віри у могутність своєї зброї, формування почуття професійної та морально-психологічної переваги над супротивником.
Значна увага приділялась підвищенню морального духу засобами правового виховання, зміцненню законності та правопорядку, заборонам та репресивним заходам. Наприклад, з метою зберігання дисципліни та бойового духу у військах фактично були заборонені алкогольні напої, куріння, наркотики та зв'язки з жінками. Стримувальним фактором був указ стосовно кримінальної відповідальності щодо відмови воювати у Перській затоці. Це каралося позбавленням волі терміном до 5 років, калічення кінцівок каралося терміном до 8 років ув'язнення, зберігання наркотиків -до 6 років, викрадання наркотичних речовин або ліків Із шпиталю - до 10 років.
Впровадження заходів морального та матеріального заохочення, застосування жорстких репресивних заходів допомогло створити і підтримувати у військах коаліції з початку і до кінця операції атмосферу високої боєготовності, військової дисципліни та правопорядку. Під час проведення операцій у військах США 2 506 військовослужбовців були покарані у дисциплінарному порядку або притягнуті до суду. Це вдвічі нижче рівня правопорушень мирного часу.
Значний інтерес має практика психологічної підготовки військовослужбовців до бойових дій у військах коаліції. Було враховано багатий досвід попередніх війн і конфліктів.
Досвід бойових дій у Лівані показав, що 50 % військовослужбовців армії США після закінчення конфлікту отримали важкі бойові психічні розлади. Після війни у В'єтнамі США були змушені створити 196 центрів надання психічної допомоги ветеранам цієї війни. За допомогою в центр звернулося 4 млн. військовослужбовців і членів їхніх родин.
Зрахувався досвід бойових дій Ізраїлю у Лівані, який показав впливовість на рівень бонових психічних втрат такого важливого фактора, яким є інтенсивність бойових дій. У боях і з низькою, і з високою інтенсивністю найстійкішими до психічних порушень і розладів були військовослужбовці з бойовим досвідом (відповідно 37 % і 51 % з них потерпіли від бойового психічного стресу). Найменшу стійкість мали ветерани, які раніше отримали такі пошкодження (57-70 %), а також новачки (40-72 %).
Під час інтенсивних бойових дій, згідно з досвідом США та Ізраїлю, у перші 30 діб боїв один випадок нервового зриву припадає на кожен із 4 випадків бойових втрат. Після 30-денних високоінтенсивних бойових дій бойові психічні втрати можуть перевищити бойові втрати. Після 60-денних бойових дій не виключена втрата боєздатності більшої частини особового складу.
Під час підготовки до бойових дій у Перській затоці командування врахувало такі негативні чинники, які можуть спричинити зниження морально-психологічної готовності військ до виконання бойових завдань, як невпевнене керівництво, можливі втрати командирів, стурбованість чутками, незадовільна згуртованість підрозділів і частин, почуття особистої слабкості. Солдати і сержанти кадрового складу військ коаліції у Перській затоці мали великий досвід служби. Середній вік їхньої військової служби на своїх посадах був 10 років. Командири рот у середньому командували своїми підрозділами 12 років, командири батальйонів - 10 років.
Активно втілювалась у життя програма бойової злагодженості, яка виконувалась протягом 6 місяців із врахуванням особливостей місцевості. З метою підвищення готовності бойової техніки і озброєння до бойових дій в умовах пустелі та високих температур було організовано їх модернізацію згідно з замовленнями командирів частіш. Був поставлений надійний заслін перед інформацією, що мала панічний і деморалізувальний вилив на сили коаліції. Особливо ускладнювали та заважали моральному згуртуванню військ труднощі бою у пустелі, підготовка поховальних команд військовослужбовців, мусування випадків невдалих бомбардувань, фактів потрапляння у полон, загибелі воїнів. У зв'язку з цим така інформація була рішуче заборонена. З метою підтримання життєвого тонусу особового складу до активної та напруженої роботи були підключені інформаційні та соціологічні служби Пентагону. Широко застосовувалися різні радіо- і телестанції. Для якісного прийому радіопередач серед солдатів і офіцерів військ коаліції було розповсюджено тисячі міні-радіоприймачів.

До складу військ було залучено тисячі досвідчених психіатрів і психологів, які спільно зі штатними психологами військових частин і підрозділів займались проблемами запобігання негативних стрес-факторів. Під час індивідуальних і колективних заходів вони прищеплювали військовослужбовцям почуття самоконтролю, холоднокровності та інші якості, які необхідні для збереження дисципліни, боєздатності в момент першого зіткнення з супротивником.
Поряд із індивідуальною психологічною підготовкою командування активно впроваджувало заходи впливу на колективні настрої, думки, звички, взаємовідповідальність, які мають вплив на хід і результат сучасного бою. Всіляко підтримувалось надання взаємодопомоги під час навчань і тренувань, взаємопідтримка тощо. З цією метою формувався позитивний морально-психологічний клімат у військових частинах, підрозділах, екіпажах, обслугах, що допомагало військовослужбовцям правильно сприймати умови обстановки, створювало атмосферу психологічного піднесення, допомагало виконанню бойових завдань, формувало морально-психологічну перевагу над супротивником.
Запобіганню страху перед невідомими бойовими діями командування військ коаліції в Перській затоці протиставило конкретні знання та активне тренування. Наприклад, під час тренувань щодо захисту від хімічної зброї сержанти супроводжували заняття словами: «Якщо ти не встиг одягнути захисний костюм, вважай себе за померлого». Групи офіцерів хімічних військ армії США, виступаючи перед особовим складом, постійно навіювали воїнам думку про те, що вони мають прекрасний захист від ЗМУ і що під час ураження отруйною речовиною військові лікарі їх врятують, а загинути можуть лише із 20 військовослужбовців.

Узагальнюючи досвід організації та проведення заходів психологічного забезпечення військовослужбовців держав коаліції до бойових дій проти армії Іраку, можна визначити основні напрями цієї діяльності:
- формування усвідомлення особовим складом морально-психологічної та соціально-політичної обстановки та її особливостей, з'ясування морально-психологічних і соціально-політичних особливостей бойових завдань;
- здійснення заходів соціально-психологічної та психофізіологічної адаптації всіх категорій особового складу до ведення бойових дій;
- вивчення та оцінювання морально-психічного стану своїх військ, планування і здійснення на цій основі заходів психологічного забезпечення особового складу для виконання конкретних бойових завдань;
- постійне вивчення та оцінювання морально-психічного стану військ супротивника, виявлення його міцних і слабких сторін та обґрунтування на цій основі дієвих заходів його послаблення;
- морально-психологічна оцінка оперативно-тактичної обстановки під час бойових дій, визначення та впровадження в життя заходів корекції морально-психологічного впливу з метою активізації духовних, психічних і психофізіологічних потенціалів воїнів;
- профілактика і запобігання можливих негативних психічних явищ у бойовій обстановці, насамперед - страху і паніки;
- визначення та оцінка психічних втрат під час бойових дій, врахування їх під час морально-психологічної підготовки особового складу;
- організація та підтримка тісної взаємодії з розвідкою, контррозвідкою та іншими структурами з метою обміну інформацією, надання допомоги військам у вирішенні проблем, застосування місцевої бази радіомовлення та телебачення;
- формування потенційної стійкості особового складу можливому Інформаційно-психологічному впливу супротивника.

Отже, узагальнюючи досвід використання психології у військовій справі та психологічного забезпечення Збройних сил США в сучасних воєнних І збройних конфліктах, можна визначити такі провідні проблеми військової психології у США:
- вивчення особистості військовослужбовця та оптимальних психологічних умов її діяльності;
- дослідження малих груп і вивчення соціально-психологічних умов їх ефективного функціонування;
- вивчення психології великих груп людей, наприклад армій різних держав, населення та психологічних способів впливу на них;
- психологічне забезпечення війн і бойових дій, психологічна підготовка особового складу;
- вдосконалення прийомів і способів ведення психологічної війни і психологічних операцій;
- вивчення військових спеціальностей;
- професійно-психологічний відбір;
- психологія управління;
- військово-інженерна психологія;
- психологічні аспекти бойової підготовки військ;
- наукові військово-психологічні дослідження і підготовка кадрів;
- військово-медична психологія, проблеми реабілітації поранених, військовополонених І всіх учасників бойових дій;
- психологія релігії;
- військова зоопсихологія;
- вивчення аномальних психічних явищ із метою їх використання у військовій справі.
З чим пов'язане таке ставлення американських урядових структур до психології? Напевно, з тим, що війна - це, в першу чергу, соціально-психологічне явище.
За даними швейцарського вченого Жан-Жака Бабєля, за свою історію народи світу мали 14 513 великих і малих війн, в яких загинуло 3 млрд. 640 млн. душ. Це означає, що кожну хвилину в історії людства гинуло по 2 людини.
Сучасна війна - це надзвичайно екстремальна ситуація для функціонування психіки, яка випробовує на міцність і стійкість всі компоненти психіки людини взагалі і психіки військовослужбовця зокрема. Історію людства можна визнати як історію війн. У будь-якій війні є стрес-фактори, які спеціально створюються супротивником для отримання переваги: спочатку морально-психологічної, а згодом і загальної. Будь-яка війна, будь-який бій мають свій внутрішній психологічний зміст, який насамперед спрямований на приголомшення психіки людини.
Так, за результатами досліджень американських вчених, у період Другої світової війни кількість психічних розладів збільшилась порівняно з Першою на 300 %. Загальна кількість звільнених зі служби у зв'язку з психічними розладами перевищувала кількість поповнення, яке прибувало. З цієї причини тільки в американській армії були виведені з лав 504 тис. воїнів, а близько 1 млн. 400 тис. мали різні психічні порушення, які їм не дозволяли деякий час брати участь у бойових діях. Психогенні втрати в армії США під час війни в Кореї та В'єтнамі складали 24-28 % чисельності особового складу, який безпосередньо брав участь у бойових діях.
Значні матеріальні втрати, які негативно впливають на функціонування психіки воїнів і перебіг соціально-психологічних явищ у військовому колективі. Наприклад, за даними німецького інженера Б. Ендрукса, Перша світова війна коштувала 260 млрд. доларів, Друга - 3 300 млрд. доларів. Коли всі знищені матеріальні цінності підчас війн (до ]959 р.) перетворити в золото, то його вистачило б оперезати земну кулю по екватору смугою товщиною 10 метрів і шириною 8 км.

Враховуючи досвід США, їхні союзники розробили достатньо ефективну систему психологічного забезпечення. У Бундесвері Німеччини цими справами займаються апарати державно-правового виховання, морально-психологічної підготовки, соціального захисту та інформації збройних сил, які безпосередньо підпорядковані Міністерству оборони.

В цих структурах зайнято більше 1 900 осіб. Керівництво військовим апаратом ідеологічної обробки здійснюють Перше управління особового складу, ідеологічної обробки та бойової підготовки Головного штабу збройних сил і головних штабів видів збройних сил, а також перші відділи штабів армійських корпусів, командувань ВПС і ВМС дивізій і флотилій, перші відділення бригад. У батальйонах працюють штатні офіцери «внутрішнього керівництва». А при головних штабах збройних сил, суходільних військ, ВПС, ВМС теж існують підвідділи психологічного забезпечення бойових дій. У складі адміністративно-правового управління Міністерства оборони функціонує відділ з проблем релігії (всього у збройних силах Німеччини служать близько 300 військових священиків).
У складі Міністерства оборони Великої Британії с координаційний комітет служб освіти, Головний капелан, бюро пропаганди та інформації, при штабі оборони - управління суспільної інформації. Відповідні структури функціонують при штабах видів збройних сил, військових округів, армійських корпусів, дивізій, полків і батальйонів. Загальна кількість служби освіти складає близько 1900 осіб, служби військових священиків - більш ніж 400, служби пропаганди та інформації - близько 800.
У французьких збройних силах є служба інформації та громадських стосунків (200 штатних одиниць), управління з питань кадрової та соціальної політики, католицька єпархія, головний протестантський священик.

Підпорядковані структури поширюються до штабу полку, окремого батальйону, в них загальна кількість посадових осіб складає більше ніж 1 800. Безпосередньо у військах упровадженням у практик)' вимог і рекомендацій цих керівних органів займаються командири всіх рівнів, штаби та спеціально створені структури морально-психологічної підготовки.
Аналіз доктринальних установок, вимог бойових статутів сучасних розвинутих країн також підтверджує висновок про велику увагу до морального духу особового складу збройних сил. Наприклад, у чинному статуті суходільних військ Німеччини визначається необхідність високих вимог до духовних якостей військовослужбовців і підкреслюється головна роль людини у сучасній війні. У зв'язку з цим особлива увага надається формуванню в особового складу Бундесверу високої відповідальності, дисциплінованості, бойового духу і вірності обов'язку.

Особлива увага в цих та інших збройних силах приділяється морально-психологічній підготовці у яка вважається важливим фактором боєздатності армії.

Наприклад, у Польовому статуті армії США виокремлюються три основні фактори, які визначають бойову могутність армії. Це:
- воїни з рішучим і твердим характером, які перемагають вже тому, що не можуть змиритися з поразкою;
- зброя і бойова техніка;
- логічні, зрозумілі та раціональні принципи бойових дій. Морально-психологічна підготовка організується у збройних силах США в ході бойової та фізичної підготовки. Великої Британії - в процесі формування військово-професійних знань, навичок і вмінь у спеціально відведений час, Бундесверу Німеччини -- у ході злагодженості військових підрозділів і частин. Для цього створені спеціальні органи, які навчають офіцерів методиці морально-психологічної підготовки, опрацьовують її зміст і здійснюють постійний контроль. Наприклад, у збройних силах США в кожній дивізії у складі медичного батальйону є психіатр, психолог і соціолог, а також 3-6 помічників сержантів. Методологічні основи організації морально-психологічної підготовки розробляє спеціальний відділ Інституту військових досліджень імені Волтера Рида. Ефективність роботи цих структур можна було спостерігати, наприклад, у ході підготовки та здійснення операції «Буря в пустелі», контртерористичної операції «Основний врожай» в Афганістані тощо.

Однією з головних особливостей сучасних бойових дій у сучасній війні с широкомасштабне використання методів психологічного приголомшення супротивника, зміни думок, переконань, ціннісних орієнтацій, почуттів населення і військ дружніх і нейтральних держав. З цією метою використовуються як сучасна бойова зброя (у тому числі й психотропна), так і прості прийоми впливу на почуття, волю, свідомість і підсвідомість людей. Форми та методи цієї боротьби розробляються відповідними державними установами сучасних розвинених країн у межах ведення психологічної війни.
Тема 6: Психологічна підготовка особового складу до активних бойових дій в умовах сучасної війни
 Заняття 3 Психологічне забезпечення бойових дій.

Спеціальність: для усіх спеціальностей

Кваліфікація: КОМАНДИР  ВЗВОДУ, ПСИХОЛОГ

Навчальні групи (курс) 1-й рік навчання
Метод проведення: групове заняття
Навчальні та виховні цілі:

1. Ознайомити студентів зі змістом, завданнями та напрями психологічного забезпечення бойових дій.

2. Дати студентам практичні навички в організації психологічного забезпечення в основних видах бою 

3. Виховувати почуття патріотизму, вірність військовим традиціям, Присязі та українському народові.

Навчальні питання:

1. Моральні і психологічні аспекти формування необхідного морального духу військ (сил)

 2. Основні  напрями психологічної підготовки особового складу до ведення бойових дій.

3. Діяльність командира підрозділу щодо попередження та виявлення бойових психічних травм і розладів у воїнів
4. Первинна допомога при отриманні воїном бойової психічної травми або гострого психічного розладу
Час: 2 години.



Місце: клас.

Навчально-матеріальне забезпечення: мультимедійний проектор, презентація з теми..

Технічні засоби навчання: мультимедійний проектор
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	– 3 хвилини

	2. Повідомлення теми, мети заняття . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
	– 1 хвилина

	3. Актуалізація опорних знань і контроль вихідного рівня знань студентів . . .
	– 5 хвилин

	4. Мотивація навчальної діяльності . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
	– 1 хвилина

	5. Зміст основної частини заняття (перелік навчальних питань):
	– 60 хвилин

	1.Моральні і психологічні аспекти формування необхідного морального духу військ (сил)
	–10хвилин

	2.Основні  напрями психологічної підготовки особового складу до ведення бойових дій.
	– 15 хвилин

	3.Діяльність командира підрозділу щодо попередження та виявлення бойових психічних травм і розладів у воїнів
	–15 хвилин

	              4. Первинна допомога при отриманні воїном бойової психічної травми або гострого психічного розладу
	  –20 хвилин

	6. Поточний контроль заняття . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
	– 7 хвилин

	7. Підведення підсумків заняття (видача завдання для самостійної роботи) . . .
	– 3 хвилини


ІІ. Методичні вказівки

1. На відпрацювання заняття відводиться 2 години.

2. Заняття має мету ознайомити студентів зі змістом, завданнями та напрями психологічного забезпечення бойових дій, формами та методами організації психологічного забезпечення в основних видах бою, роботою командирів підрозділів в попередженні та виявленні бойових психічних травм.

3. Після відпрацювання заняття студенти повинні:

знати:

- зміст та види психологічної готовності до бойових дій.

- основні критерії тренованості психіки військо​вослужбовця
- зміст поняття психологічна війна, психологічна операція 
- зміст психологічної підготовки, її види


- сутність стресу та управління стресовими факторами

- правила психологічної роботи командира 

 вміти:

- виявляти бойові психічні травми

- надавати психологічну допомогу в бою

- використовувати вербальні прийоми налаштування на бойову активність воїнів

- проводити реабілітацію військовослужбовців

4. При відпрацюванні теми пов’язувати матеріал із заняттями по модулям: ВП 01. “Статути Збройних Сил України (в т.ч. стройова підготовка)”; ВП 03. “Стрілецька зброя та вогнева підготовка”; ВП 04. “Бронетанкове озброєння і техніка”.

5. При підготовці до заняття викладач повинен:

– уточнити вид учбового заняття, зміст питань, що будуть відпрацьовуватись, навчальну та виховну цілі, метод проведення заняття;

– вивчити вимоги “Програми військової підготовки студентів по спеціальності “Бойове застосування механізованих з’єднань, військових частин і підрозділів”), інші керівні документи, Бойові статути ЗСУ, Концепцію організації МПЗ ЗСУ, методичні рекомендації з організації психологічної допомоги у бою, наданню самодопомоги та проведенню реабілітації психотравмованих, методичні рекомендації по проведенню заняття, скласти план проведення заняття та підготувати роздаточний матеріал.

6. Підготовку студентів до заняття здійснити під час самостійної підготовки шляхом:

– самостійного вивчення нормативно-правових документів з психологічної підготовки військовослужбовців,  виявленню бойових психічних травм  та наданню першої  психологічної допомоги – підбору публікацій в періодичних виданнях;

– демонстрації навчальних фільмів.

7. Заняття починається з доповіді чергового по взводу про наявність студентів та підготовку їх до заняття.

8. Заняття проводити методом практичного заняття, в кінці кожного питання опитувально-відповідальним методом контролювати засвоювання матеріалу.

У ВСТУПНІЙ ЧАСТИНІ:

1. Прийняти рапорт від командира взводу про готовність до заняття; привітати студентів; перевірити присутність, зовнішній вигляд, готовність до заняття.

2. Повідомити тему, мету заняття і план його проведення.

3. Нагадати студентам завдання, яке було видане їм раніше на підготовку до заняття.

4. Вказати час, місце і спосіб поточного контролю знань навчального матеріалу, який виноситься на заняття, та перевірки виконання студентами домашнього завдання.

5. Створити мотивацію навчальної діяльності.

При висвітлюванні навчальних питань використовувати підготовлену презентацію, слайди з теми занять, наочні засоби навчання.

Ставлячи запитання в кінці кожного навчального питання, викладач повинен ставити перед собою мету контролювати рівень засвоєння матеріалу і робити додаткові пояснення, якщо у тих, хто навчається є запитання.

В кінці заняття викладач видає завдання на самостійну підготовку. При підготовці до поточного контролю тим, хто навчається використовувати не тільки рекомендовану літературу і методичні розробки, але й матеріали з періодичних видань.

ПІДВЕДЕННЯ ПІДСУМКІВ ЗАНЯТТЯ, ВІДПОВІДІ НА ПИТАННЯ:

1. Вказати як засвоєна тема та досягнута мета заняття.

2. З’ясувати рівень засвоєння навчального матеріалу.

ПИТАННЯ ДЛЯ КОНТРОЛЮ РІВНЯ ЗАСВОЄННЯ МАТЕРІАЛУ:

1. Як ти розумієш поняття «Моральний дух військовослужбовця» та його значення в бою?

2.Наведи приклади психологічних операцій у збройних конфліктах 20-21 сторіччя.

3.Що таке стрес та які прийоми підвищення стресостійкості воїна?

4. Який порядок надання першої психологічної допомоги?

5. Які ознаки страху та що потрібно робити щоб його побороти?

3. Відмітити позитивні та негативні сторони у відповідях тих, хто навчається.

4. Оголосити оцінки.

5. Довести тим, хто навчається тему наступного заняття.

7. Видати завдання для самостійної роботи: 

«Проаналізувати сучасні методи профілактики та надання психологічної самодопомоги при виникненні емоційної напруженості.»
1.Підготувати у вигляді реферату досвід психологічної підготовки та надання психологічної допомоги в ході проведення АТО.

2.Підготувати план виступу по даному питанню

ІІІ. Навчальні матеріали

Перше навчальне питання: Моральні і психологічні аспекти формування необхідного морального духу військ (сил)

Мета обговорення:

- Розкрити сутність поняття та складових морального духу військ та моральних і психологічних аспектів його формування 
Час: 10 хвилин.

Моральна готовність (у загальному вигляді) є усвідомлення і глибоке особисте прийняття військовослужбовцями свого народу і країни, як основних непорушних цінностей, які необхідно захищати і оберігати, а також усвідомлення себе як захисників цих цінностей.

Психологічна готовність до бойових дій є стан, який характеризується мобілізацією психіки на бойові випро​бування, настановою на активне і рішуче виконання бойових завдань, досягнення бойових цілей у конкретних обставинах.

Розрізняють довгочасну і ситуаційну психологічну готовність до бойових дій.

Довгочасна готовність передбачає:

· стійку мотивацію до підготовки і виконання бойових завдань;

· необхідний рівень професійної майстерності та бойових якостей;

· настанову на активну підготовку і ведення бойових дій, психологічну підготовку.

Ситуаційна готовність передбачає:
· безпосередню мобілізацію психіки на входження в бойову обстановку;

· активізацію прояву високих, значимих мотивів і почуттів;

· стимулювання і підтримання стійкого настрою на активні бойові дії.

В цілому, морально-психологічна готовність військово​службовців до бойових дій - це ступінь розвитку якостей, освіченості  і стану, яка здійснюється за напрямами:

· духовно-світоглядним;
· інформаційно-психологічним;

· професійно-дієвим.
Духовно-світоглядний напрямок повинен формувати і закріплювати таку інтегральну освіченість, якість і стан, як:

· духовна відповідність світовому цивілізованому процесу;

· світоглядна орієнтованість, позиційна визначеність дер​жавної людини як військовослужбовця на відбиття агресії.

Духовна відповідність світовому цивілізованому процесу передбачає наповнення духовного життя особистості військовослужбовця уявою про світовий цивілізований рух з акцентованою увагою на своєрідність українських цивілізованих шляхів, на вшануванні і усвідомленні необхідності захисту культурної спадацини і національного багатства, матеріальних і духовних цінностей, народу, держави.

Світоглядна орієнтація і позиційна визначеність означає повноту І спрямованість (векторну упорядкованість) поглядів на оточуючу дійсність, яка складається в воєнно-політичну обстановку, місце і роль у ній військовослужбовців стосовно участі у відбитті агресії.

Переконаність виступає як кінцеве поняття світоглядної орієнтованості військовослужбовця і є основою таких його вольових якостей, як мужність, рішучість, стійкість, пильність, нехтування небезпекою та ін.

Переконаність може мати і негативний характер, якщо її зміст вступає в протиріччя з статутними і морально-етичними нормами військової служби.

Інформаційно-психологічний напрям формує такі інтегральні утворення:

· інформаційне наповнення свідомості;

· тренування психіки інтелектуально-психологічною активністю.

Інформаційна наповненість свідомості військовослужбовця - це певна кількість (рівень) володіння соціальною, службовою і бойовою інформацією, яка уможливить "психологічно-комфортно"  виконувати бойові завдання.

Під тренуванням психіки військовослужбовця слід розуміти цілеспрямований процес формування у них необхідних для бою психологічних якостей, кінцевим результатом якого є досягнення такого психологічного стану, який забезпечить відносно стабільну, адекватну обставинам та прогнозовану поведінку у бойовій (екстремальній) обстановці. Високий ступінь тренованості психіки є результатом систематичних психологічних вправ, тренінгів, як індивідуальних, так і групових, які ведуть до набуття і удосконалення навиків психологічно-стабільної поведінки, психологічної стійкості військовослужбовців у бойових (екстремальних) умовах виконання завдань за призначенням.

Тренованість психіки - комплексний параметр, який включає в себе систему базових характеристик тренованості психологічних властивостей військовослужбовця, які визначають його психологічне здоров'я, нервово-психологічну стійкість, психологічну готовність до впевнених професійних дій у бойових (екстремальних) умовах.

До основних критеріїв тренованості психіки військо​вослужбовця слід віднести:

· зрілість емоційно-вольової, професійно-пізнавальної, діяльної потенції, яка застосовується в ході бойової (екстремальної) обстановки;

· адекватність сприйняття управлінських рішень, команд, розпоряджень під час бойової (екстремальної) обстановки;

· адаптованість у мікросоціальних відносинах бойової діяльності;

· вміння орієнтуватися у гостро-конфліктних ситуаціях;

· вміння критично оцінювати і вчасно коректувати бойові управлінські рішення та інші.

Інтелектуально-психологічна активність - це наступально-управлінське мислення, метою якого є своєчасне прийняття адекватного до змін обстановки рішення.

Інтелектуально-психологічна активність повинна планомірно стимулюватися командирами разом з психологами у вигляді наказів, вказівок і програм, які приписують командиру (спеціалісту, номеру бойового розрахунку) діяти у режимі стабільної  виконавчо-пошукової активності.

Професійно дієве спрямування формує такі інтегральні параметри, як регламентована поведінка і стабільна професійно-бойова діяльність. В бойових обставинах ступінь регламентованості діяльності військовослужбовця в багато разів підвищується. При цьому інтереси бойового управління вимагають забезпечення стабільності професійної діяльності через такі характеристики, як: мотивація, цілеспрямованість, результативність, оцінка, стимуляція.

В словнику української мови поняття "службу служити" означає: 1) робити що-небудь корисне, потрібне, необхідне комусь, чомусь; 2) виконувати свою роль, своє призначення. "Військова служба" - це перебування в армії, відбування військового обов'язку або ж певна галузь військових знань, обов'язків, а також системи обслуговуючих установ у структурі армії.

Бойова обстановка є постійно діючим фактором психотравмування, який можна розглядати як сукупність великої кількості стрес-факторів різної інтенсивності.

На перший план життя висуває наявність такого постійно діючого фактора, як страх. Це емоція, яка виникає в ситуаціях появи загрози біологічному і соціальному існуванню індивіда і спрямована на джерело дійсної або уявної загрози. 

Страх має часові обмеження дії на психіку і поведінку в залежності від   інтенсивності стрес-факторів і особливості кожного індивіда.
Нав'язливу дію страху називають фобією. Як страх, так і фобія можуть стати джерелом втрати військовослужбовцем здатності надійно виконувати бойові завдання, привести до паніки. Стрес-факторами можуть також бути різні нес​подіванки, коли люди налаштовані на одну подію або явище, | а в дійсності з'являється щось інше.

Поширеними у бойовій обстановці є такі стрес-фактори, які ведуть до    фрустрації   —  стану,  що викликаний   невизначеними перешкодами.

Сильними психотравмуючими можливостями володіють психологічні операції противника. Ведення психологічних операцій у багатьох країнах з давніх часів вважаються складовою частиною воєнного мистецтва. Для досягнення перемоги воюючі сторони поширювали чутки про чисельну перевагу своїх військ, про начебто заплановані маневри сил і засобів, про зраду і втечу командування, про лояльне обходження з полоненими, про наявність нового виду зброї, про непереможність своїх армій. Таким чином, супротивні сторони намагаються впливати на свідомість, почуття і волю особового складу, деморалізувати його. Майже у всіх арміях світу є спеціальні військові формування, які розраховані на підготовку і ведення  психологічних операцій.

Важливими складовими психологічних операцій є пропагандистська діяльність і психологічний вплив.

Пропаганда (в контексті проведення інформаційних та психологічних операцій) — це системне, цілеспрямоване розповсюдження спеціально розроблених ідей з метою вплинути на інтелект, психічний стан, відношення, поведінку об'єктів впливу, щоб досягти прямих або опосередкованих вигод.

Система психологічних операцій, які за своїм рівнем поділяються на стратегічні, оперативні і тактичні, складає психологічну війну. Під час планування психологічних операцій противник, як правило, ставить перед собою такі завдання:

· формування суспільної думки про даремність чинити опір;
· підтримка політичної опозиції, дисидентських структур, етнічних, релігійних та інших протиріч;

· формування недовіри керівництву держави і збройних сил, звинувачення їх у антинародній політиці і нездатності вирішити національні проблеми;

· руйнування морально-психологічної стійкості особового складу, яке стимулює дезертирство, схиляє до здачі у полон, уникнення від виконання наказу, до зради;

· формування у протидіючої сторони сумнівів у бойової ефективності свого озброєння та перебільшення бойових можливостей зброї противника;

· зображення викривленої картини бойових дій, введення в оману, схильність до помилкових рішень;

· дезорганізація управління військами і озброєнням;

· прицільна дезінформація та інші.

Під час проведення США психологічних операцій проти іракських військ широко використовувалися листівки з тематикою, яка активно спонукала до здачі у полон. На голови іракців був звалений "снігопад" листівок, в яких не було загроз. Яскравий показ дружнього відношення до полонених був спрямований на переконання в природності і безпечності здачі в полон. Ця інформація подавалася паралельно з навіюванням стовідсоткової ефективності високоточного озброєння США.

Масований вогневий вплив на іракські позиції, відсутність належного зв'язку і управління, нестача продовольства і води, постійний психологічний вплив звели можливість вибору тисяч іракських військовослужбовців до єдиного варіанту, який пропонували американці — полону.

Для створення довіри до джерел інформації в інформа​ційній боротьбі або в психологічних операціях супротивних сторін, як правило, використовують класичні дезінформаційні прийоми:

створення іміджу особливої поінформованості про най​важливіші події, які можуть замовчуватися офіційними джерелами інформації. До категорій "переконуючої інформації" відносяться дані про приватне життя, "достоїнства та недоліки" вищого керівництва держави і збройних сил, цифри, які характеризують втрати, назви вулиць, номери будинків, велика кількість деталей, нюансів, точних даних, в які вкладаються інформаційні повідомлення, "психологічні бомби". Добре підібрана і чітко доведена інформація такого виду знімає у об'єкта впливу упередженість до даного джерела. Настороженість може бути зруйнована даними з природними або штучними ознаками достовірності;

створення іміджу "об'єктивності і незалежності інформації", її альтернативності офіційним джерелам. Досяга​ється цитуванням документів, оцінок експертів, свідчення, звітів, інших документів і матеріалів з обов'язковим включенням елементів самокритики. Сприйняття такої інформації може викликати "кумулятивний" характер, створюючи враження впевненості і бути не менш резуль​тативним, ніж ретельна аргументація;

оперативність інформації про поточні події, зміну обстановки з перевагою інформації, якої немає в інших джерелах, які породжують довіру;

генерація сенсаційності, створення у об'єкта впливу відчуття надзвичайної важливості предмета інформації;

створення "ефекту присутності", сенс якого в ілюзії повсюдної наявності своїх джерел інформації;

створення ефекту "голос пророка" - повідомлення про поточні події, які нібито були вже відомі джерелу інформації раніше і яке наче проінформоване, що буде надалі; 

створення настрою, адекватного змісту інформації. Конкретний настрій може викликатися за допомогою різних способів — зовнішнього оточення, вибору часу доби, освітлення, часу виконання конкретних службових завдань, музика, пісні, тонізуючих та збуджуючих засобів. Витоки цього прийому сягають у давнину, до часів культових обрядів і ритуальних процедур. До впливу цього прийому схильні як молодь, так і зрілі люди, але, як правило, з недостатньою критичністю і самостійністю мислення. Інтерес до інформації, що передається, великою мірою залежить від потреб в ній. Цю потребу супротивні сторони, як правило, інтенсивно генерують. Інтерес до інформації може стимулюватися прицільними інтонаціями, акцентами, системою аргументів,  використанням протиріч, діалектів.

Проведення заходів морально-психологічного забезпечен​ня має за мету формування та підтримання морально-психоло​гічної переваги над противником, створення позитивних соціально-психологічних умов бойового застосування військ (сил).

Морально-психологічна перевага над противником досягається за умов, коли рівень морально-психологічного стану наших військ (сил) перевищують відповідний рівень противника. Це може характеризуватися перевагою за такими показниками: свідомим ставленням особового складу до причин, характеру, мети війни (воєнного конфлікту) та покладених на Збройні Сили завдань; впевненістю в перемогу над ворогом в будь-яких умовах обстановки; позитивним ставленням до дій військово-політичного керівництва держави; високим ступенем розуміння необхідності виконання отриманих бойових завдань; вірою у свої сили, підготовленість, майстерність, бойовий! досвід; повною довірою до своїх командирів; впевненістю у товаришах та колективі, готовністю до взаємовиручки; відсутністю сумніву в надійності та бойовій ефективност штатної зброї і бойової техніки; добрим самопочуттям подоланням страху та боязливості перед поставленим бойові завданням, психологічною загартованістю тощо.

Позитивні соціально-психологічні умови бойового застосування військ (сил) - це сприятливе ставлення переважної більшості населення країни, окремого регіону (району, міста, селища) до застосування військ (сил), яке виявляється через допомогу та висловлення підтримки громадян діям особового складу.

Морально-психологічний супровід бойових дій - це використання доцільних організаційних форм, окремих заходів, методів, засобів морально-психологічного забезпечення, які призначені забезпечити виконання отриманих бойових завдань.
Морально-психологічна готовність - це фактор реалізації морально-психологічного стану особового складу, показник, що характеризує наявну спроможність забезпечити вирішення покладених на війська (сили) бойових завдань.

Формування цих якостей здійснюється за допомогою психологічного забезпечення - комплексу заходів щодо формування, підтримання та відновлення у військо​вослужбовців психологічних якостей, які забезпечують їх високу психологічну стійкість, готовність виконувати бойові завдання за будь-яких умов обстановки. Його складовими є: оцінка та прогнозування морально-психологічного стану особового складу військ (сил), здійснення психологічної підготовки, психологічного супроводження бойової діяльності, психологічної реабілітації (психологічне забезпечення понов​лювального періоду військової діяльності) психотравмованих військовослужбовців.

Структурними компонентами оцінки та прогнозування морально-психологічного стану особового складу є:

політичний: ставлення до військової служби; ступінь розуміння необхідності виконання завдань; ставлення до виконання бойових завдань; ставлення до населення; відношення до військового керівництва; ставлення до органів державної влади та їх політики;

військово-професійний, ступінь підготовленості до вико​нання службово-бойових завдань; наявність бойового досвіду, навичок дій в бойових умовах; впевненість в озброєнні та бойовій техніці; впевненість у товаришах та колективі (взаємовиручка); ступінь довіри до своїх командирів;

психологічний: самопочуття; настрій; внутрішня готовність до виконання бойового завдання; готовність до самопожертви; наявність страху та боязливості при виконання бойового завдання; стан здоров'я (фізичне самопочуття).

Друге навчальне питання: Основні  напрями психологічної підготовки особового складу до ведення бойових дій.
Мета обговорення:

- Розкрити сутність психологічної підготовки, її види та особливості проведення
Час: 15 хвилин.

Основними завданнями психологічної підготовки особового складу є: формування у військовослужбовців психологічної стійкості до пригнічуючих факторів сучасної війни; створення внутрішніх психологічних джерел високої бойової активності; підвищення професійної дієздатності усіх психологічних функцій військовослужбовців; створення передумов для ефективної реалізації особовим складом наявних знань і навичок.

Сутність психологічної підготовки проявляється у завчасному створенні у окремих військовослужбовців і військових підрозділів такого психологічного ресурсу, який дозволив би їм діяти в бою як в знайомій, звичній середовищі, швидко ідентифікувати відбуваються на полі бою події, виявляти загрозливі тенденції, своєчасно і адекватно реагувати на них,
Зберігати необхідний рівень боєздатності та активності в обстановці дії психотравмуючих чинників.
Психологічна підготовка здійснюється на етапі організації готовності військовослужбовців, військових частин та з’єднань до бойових дій.

Успішне вирішення завдань психологічної підготовки, можливо в умовах, які викликають у військовослужбовців високу фізичну та психологічну напругу, потребують активного мислення, високого бойового вишколу, ініціативи, сміливості, мужності, інших моральних і психологічних якостей.

Психологічна підготовка поділяється на загальну, спеціальну та цільову. Загальна психологічна підготовка повинна формувати і удосконалювати відносно єдині для всіх Збройних Сил України психологічні якості військово​службовців згідно з вимогами сучасної війни. Спеціальна психологічна підготовка організується з метою розвитку специфічних військово-професійних якостей. Цільова психологічна підготовка проводиться в інтересах адаптації психіки воїна до умов виконання конкретного бойового завдання.

Загальна психологічна підготовка націлюється на вироблення у військовослужбовців стресостійкості психіки, насамперед таких вольових якостей, як сміливість, рішучість, наполегливість, витримка. Військовослужбовці навчаються прийомам екстреної емоційно-вольової мобілізації, зняттю негативних психічних станів, методам немедикаментозного знеболювання, надання собі і товаришам по службі першої психологічної допомоги, способам виживання в екстремальних умовах (наприклад, в полоні), вмінню вводити в оману і страшив противника і т. д.
Важливою її завданням є згуртування, злагодження, підвищення соціально-психологічної сумісності і стійкості військових підрозділів, перетворення їх на фактор додаткової мотивації індивідуальної діяльності та попередження психотравматизації військовослужбовців.
               Практика показує, що в перехідному періоді від миру до війни ефективними методами формування відповідних воєнному часу світосприйняття та самосвідомості є: роз'яснення військовослужбовцям військової небезпеки, причин її виникнення та джерел (винуватців); створення образу ворога у вигляді сильного, хитрого, підступного, невблаганного, жорстокого, вкрай небезпечного противника; роз'яснення можливих наслідків розв'язування противником військової агресії, необхідності мобілізації всіх наявних зусиль для відсічі ворогу, підвищення пильності та особистої відповідальності за швидке і якісне оволодіння бойової спеціальністю; апеляція до історичного досвіду, героїчному минулого країни та її Збройних сил; доведення до особового складу законів воєнного часу, правил ведення війни, поводження з військовополоненими, пораненими і цивільним населенням; виховання у воїнів впевненості у досягненні перемоги над ворогом і ін
Важливе значення має адаптація військовослужбовців. Однією з центральних завдань психологічної підготовки військ до бойових дій є завдання ритмів і інтенсивності функціонування їх психічної діяльності, характерних для бойової обстановки. Тому весь уклад життя, розпорядок дня, рівень напруженості навчально-бойової діяльності в період доукомплектування та бойового згладжування підрозділів і частин повинні настільки леї повно задіяти психіку військовослужбовців як і бойові умови. Органи чуття людини, весь його організм і психіка повинні в максимальному ступені звикнути до звуків, картинам, запахів, смакових і тактильним відчуттям бойової обстановки, навчитися миттєво і доцільно реагувати на ті чи інші її зміни. Кожен військовослужбовець, який готується до бою, повинен добре уявляти те, з якими незвичайними явищами у власних відчуттях і почуттях, в реакціях і поведінці товаришів по службі він може зустрітися в бойовій обстановці, вміти швидко нейтралізувати негативні психічні стани, здійснювати екстрену емоціонально-вольову самомобілізацію, надавати елементарну психологічну допомогу товаришам. Саме знання про різні види небезпеки, характерних для сучасного бою, про закономірності реагування людини на них, здатність керувати стресами і енергетикою організму і складають ту якість, яка називається психологічною стійкістю. А в сукупності з відповідним емоційно-вольовим настроєм, бойовими установками, упевненістю у власних силах, розвиненою системою професійно значущих якостей, умінням ефективно взаємодіяти з товаришами по службі в бою воно утворює психологічну готовність військовослужбовця до бою. 

Психологічна готовність вказує на те, що військовослужбовець прийняв роль активного збройного захисника своєї країни і адаптувався (пристосувався) до реальних умов її реалізації.
            Спеціальна психологічна підготовка здійснюється з метою досягнення необхідної дієздатності системи спеціальних знань, навичок, умінь, звичок поведінки в екстремальних ситуаціях, що обумовлюють ефективність бойової діяльності військовослужбовців тих бойових спеціальностей, які значною мірою визначають боєздатність частин і підрозділів. У різних обставинах бойової обстановки роль тих чи інших спеціальностей буде різною.  В ході занять з бойової підготовки, а також спеціальних психологічних тренінгів, психотехнічних ігор та вправ, психогімнастики та ін досягається цілеспрямоване, акцентоване розвиток відповідних якостей військовослужбовців. Наприклад, у розвідників розвиваються точність сприйняття елементів обстановки, здатність орієнтуватися в просторі та часі в складних умовах, окомір, стійкість і розподіляється уваги, пам'ять, спостережливість, кмітливість та ін. У військовослужбовців розвиваються такі важливі якості, як професійне сприйняття, професійну увагу, професійна пам'ять, професійне мислення та інші, а також здатність протистояти характерним для конкретної діяльності стрессорам.

          Цільова психологічна підготовка спрямована на формування у військовослужбовців установок на вирішення конкретної бойового завдання, активізацію, настрій психіки, вироблення психологічної готовності на її безумовне і якісне рішення. Важливим тут є доцільне розподіл і перерозподіл особового складу по підрозділах, командам, бойовим групам з урахуванням вимог бойового завдання до психологічним можливостям, бойовому досвіду воїнів і тієї функції, яку вони виконують у колективі. Іноді, використовуючи підставу часу, також виділяють попередню і безпосередню психологічну підготовку. 

Військовослужбовці в процесі психологічної підготовки повинні бути адаптовані до природно-географічним (гори, пустеля, північні райони, тайга і т. д.), погодно-кліматичних (високі та низькі температури повітря, водно-сольовий режим і т. д.), техніко-технологічним, режимним і іншим умовам діяльності.
Аналіз специфіки бойових факторів передбачає з'ясування: конкретних джерел і видів небезпеки для життя військовослужбовців; ступеня інтенсивності майбутніх бойових дій; достатності інформації і часу для вирішення бойового завдання; наявності у складі сил противника іррегулярних формувань; можливих фізичних і психологічних втрат своїх військ; можливостей противника по здійсненню інформаційно-психологічних акцій і ін
 Ергономічні фактори пов'язані з характеристиками середовища і технологічних умов здійснення бойової діяльності. До них відносяться: природно-географічні та погодно-кліматичні умови бойової обстановки; фізико-хімічні умови середовища існування: температура повітря, наявність у ньому шкідливих домішок і процентний вміст кисню, рівень шуму, вібрацій, біоритмів життєдіяльності людини; можливість доцільного чергування діяльності, відпочинку, сну, своєчасного харчування; ступінь відриву військовослужбовців від основних сил, їх ізоляція, закритість простору та ін

  Результатом цільової підготовки повинна з'явитися максимальна мобилизованность психічних і психофізіологічних можливостей людини та їх зосередження на досягненні мети бойової діяльності, включення регуляторів поведінки з підсвідомого шару психіки людини і синергетичних ефектів групи.

  Таким чином, психологічно підготувати бойові дії, означає:

  а) завчасно (до вступу в бій) сформувати у військовослужбовців психологічну підготовленість (стійкість) - систему психологічних якостей (знань, навичок, установок, умінь, переконань, мотивів, особистісних якостей), що визначають їх потенційну можливість подолання труднощів і успішно виконувати поставлене завдання;
  б) безпосередньо перед виконанням конкретної бойового завдання сформувати у воїнів стан психологічної готовності - активності, націленості, налаштованості, мобілізованности психіки воїнів на подолання труднощів майбутньої бойової діяльності, адаптованості до конкретних умов бойових дій;
  в) розподілити людей таким чином, щоб військовий колектив сам виступав своєрідним стимулятором бойової активності і «психотерапевтом» для своїх членів;
  г) сформувати громадську думку, що сприяє виконанню конкретної бойового завдання і досягненню цілей військової кампанії;
  д) придушити волю противника до опору і т. 


  Практика показує, що психологічна інформація може доводитися в усній (лекції, доповіді, бесіди, виступи учасників та очевидців подій), у друкованій (пам'ятки, листівки, бойові листки, військова печатка) формах, шляхом перегляду та обговорення кінофільмів та ін Ефективність психологічного освіти підвищується в тому випадку, якщо поширювана інформація конкретизована у зв'язку зі специфікою майбутньої діяльності, відповідає рівню підготовки військовослужбовців та їх настроям, не залякує людей, а дає ключ до розуміння того, що відбувається.
  Заняття з предметів бойової підготовки орієнтовані на розвиток необхідних психічних якостей і станів. В основі способів психологічної підготовки лежить принцип внесення в процес бойового навчання елементів напруженості і раптовості, небезпеки і ризику, властивих реальній бойовій обстановці і багаторазова тренування особового складу у виконанні досліджуваних прийомів і дій в цих умовах.
  Іншими словами, в процесі занять з вогневої, тактичної, технічної та інших видів бойової підготовки повинні моделюватися ускладнені умови, відповідні за психологічним змістом чинників, яке впливає на психіку воїнів у бойовій обстановці.
Важливою умовою психологічної підготовки є те, що вона повинна здійснюватися в природно-географічних, по-щороку-кліматичних, соціально-політичних і ергономічних умовах, схожих з умовами майбутньої діяльності.
  Моделювання пригнічують психіку факторів сучасного бою, як показує вітчизняний і зарубіжний досвід, може також здійснюватися за допомогою комплексних систем імітації обстановки бою:
  - комп'ютерних тренажерів управління бойовими діями підрозділів;
  - лазерних імітаторів стрільби;
  - комп'ютерних тренажерів для підготовки бойових фахівців з використанням ефектів віртуальної реальності;
  - засобів імітації 
  - засобів імітації результатів застосування зброї та боєприпасів (зруйновані об'єкти, ділянки доріг і мости, макети пошкодженої техніки, муляжі трупів, завали, аудіозаписи з криками поранених, контужених, панікерів та ін);
  - засобів, що застосовуються в реальному бою (дротяні загородження і малопомітні перешкоди, протитанкові рови і пастки, барикади, колійні мости) та ін

  До числа спеціальних форм психологічної підготовки, як правило, відносять ідеомоторне тренування і створені на її основі ситуативно-подібну психорегулюючий тренування, гетеротренінга, а також аутогенне тренування, настрої. У цю ж групу, як видно, слід віднести і такі добре відомі форми емоційного зараження і енергетичної мобілізації військовослужбовців, як мітинги-клятви, ритуали прощання із загиблими бойовими товаришами, зустрічі з очевидцями звірств противника на окупованій території та ін

  Таким чином, в процесі психологічної підготовки військовослужбовець повинен пізнати і по можливості відчути весь спектр характерних для бойової обстановки впливів на його організм і психіку (зорових, слухових, кінестетичних, нюхових, дотикових, смакових, вестибулярних), навчитися правильно реагувати на них і активно діяти в умовах їх ескалації. Соціальна і бойова і ергономічна середовища майбутньої бойової діяльності повинні стати звичними, комфортними, сприяють ефективному вирішенню конкретних бойових завдань.

Під час психологічної підготовки військовослужбовці навчаються методам попередження психотравмування, саморе​гуляції, виявленню ознак отримання психологічних травм, наданню першої допомоги і підтримки.

Психологічна підготовка забезпечує удосконалення якісних параметрів військовослужбовців, а саме рівнів професіоналізму і фізичного стану, здоров'я, розумових здібностей, моралі психіки.

З початком бою психологічна підготовка не припиняєть​ся, а тільки набуває їншого змісту. В цей час вона спрямовується на здобуття воїнами бойового досвіду і бойової майстерності.

Психологічне супроводження бойової діяльності склада​ється з: психологічної допомоги, яка передбачає психологічне консультування, психотерапію, психопрофілактику, психокорекцію; психодіагностики як системи використання методів виявлення та вимірювання ступеня психо-травмованості військовослужбовців; психотерапії як комплексного лікувального впливу на психіку людини; психічній реабілітації як системи медико-психологічних і соціальних заходів, спрямованих на поновлення, корекцію та компенсацію психотравматичних ефектів; створення позитивних мотиваційних настроїв до виконання бойових завдань.

Психологічне супроводження бойових дій спрямоване на підтримання високої бойової активності у військовослужбовців, подолання перенапруги, раціональне використання корот​кочасних відпочинків, усунення негативних психологічних наслідків психотравмуючих  факторів бою.

Практична діяльність включає:

· прийняття відповідних рішень щодо застереження нега​тивних індивідуальних і групових психічних явищ, в першу чергу паніки, поновлення психологічної стійкості деморалізо​ваних та дезорганізованих підрозділів і частин;

· поновлення у воїнів бойової активності, мобілізація їх на виконання покладених завдань;

· налагодження бойового побуту, прийому-відправлення ко​респонденції;

· всебічну оцінку динаміки психогенних втрат, виявлення основних причин їх виникнення, контроль за ступенем моральної, фізичної і психологічної стомленості особового складу, організація його відпочинку (ротації);

· організацію роботи пунктів психологічної реабілітації полків, дивізій (бригад);

· виявлення військовослужбовців, які отримали психо​логічне ураження, надання їм першої допомоги і за необхідності організацію їх евакуації, використання спеціальних медикаментозних засобів, які підвищують і підтримують психологічну стійкість військовослужбовців.

Психологічна реабілітація психотравмованих військово​службовців, поновлення психологічної стійкості та боєздатності особового складу частин і підрозділів включає:

· створення умов, які сприятимуть швидкому поверненню до своїх підрозділів (частин) військовослужбовців, у яких характер бойових психічних травм не потребує лікування у шпиталі;

· забезпечення взаємодії військових психологів і військових медиків щодо надання спеціалізованої допомоги;

· психологічне зняття зайвої агресивності після бойових дій;

· психологічне зняття у особового складу частин (підроз​ділів) стану депресивності і дезорганізованості, який може виникнути після перенесення моральних, фізичних і нервово-психічних перевантажень;

· поновлення у військовослужбовців бойової активності, мобілізація на виконання  покладених  завдань;

· створення необхідних побутових умов для особового-складу, турбота про задоволення його потреб.

Третє навчальне питання: Діяльність командира підрозділу щодо попередження та виявлення бойових психічних травм і розладів у воїнів

Мета обговорення:

- Розкрити зміст діяльності командира підрозділу щодо попередження та виявлення бойових психічних травм і розладів у воїнів

Час: 15 хвилин.

Основними показниками результативності (ефективності) професійної діяльності військовослужбовців є продуктивність, якість і надійність. Між ефективністю службової діяльності і функціональним станом військовослужбовця існує складний діалектичний взаємозв’язок: виникаючи і розвиваючись у діяльності, функціональний стан суттєво впливає, а в екстремальних умовах визначає характеристики діяльності особового складу підрозділу. На рис. 2.1 показано схему психологічного вивчення командиром підрозділу діяльності особового складу в екстремальних умовах.
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Рис. 2.1. Психологічне вивчення командиром підрозділу діяльності військовослужбовців в екстремальних умовах

Управління бойовими стресами – це нерідко вирішальний чинник, різниця між перемогою і поразкою у всіх формах збройної боротьби. Стресори – це фактори бою, і військовослужбовці будуть стикатися з ними. Керований бойовий стрес (коли належним чином відбувається поєднання навчання, практичних дій і процесу командування особовим складом, управління боєм) надає професійній діяльності необхідної пильності, прояву сили волі військовослужбовців у досягненні виконання завдань і поставлених цілей. Керований бойовий стрес може викликати в особового складу жертовність, самовідданість і героїзм. З іншого боку, безконтрольний бойовий стрес може викликати нестабільну, непередбачливу або шкідливу поведінку, яка руйнує або заважає виконанню поставлених завдань. Безконтрольний бойовий стрес може ослабити спільну бойову роботу і, можливо, принести ганьбу, полонення, смерть і поразку.
Будь-яке командування прагне нав’язати стільки стресових факторів ворожим солдатам, щоб вони почали втрачати свою волю до боротьби. Для досягнення перемоги в діях бойовий стрес повинен управлятися.
Відповідальність за контроль впливу зовнішніх і внутрішніх бойових стрес-чинників на особовий склад вимагає від командирів підрозділів організації безперервної взаємодії як з кожним окремим військовослужбовцем, так і між ними. Організація контрольованого впливу бойового стресу на військовослужбовців також включає діяльність медичного персоналу та офіцерів-психологів (структур по роботі з особовим складом). Така взаємодія реалізується через молодших командирів (сержантів) і замикається на командирів (начальників) на всіх рівнях управління, як тактичного, так і оперативно-тактичного.
Підготовка підрозділу повинна відбуватися на реалістичному фоні майбутніх бойових дій. Психологічна підготовка особового складу до бойових дій, як і психологічна робота командирів, не припиняється під час їх ведення, вона є безперервною в бойовій обстановці.

Стресостійкість особового складу та навички управління стресом забезпечують військовослужбовцям здатність ефективно діяти у стані стресу. Основне завдання управління командиром підрозділу стресами військовослужбовців полягає в допомозі особовому складу зберігати його ефективність і забезпечувати його безпеку при здійсненні діяльності в зонах дискомфорту і страху. 

Цільова група управління стресами – це військовослужбовці, які повинні залишатися ефективними, зберігаючи при цьому своє психічне і фізичне здоров’я, працездатність при здійсненні ними нової або складної діяльності, в умовах високої невизначеності, небезпеки або цейтноту, навіть в нересурсних станах (втоми, дискомфорту, емоційного збудження, агресії або апатії тощо).

Командири підрозділів для контролю бойового стресу повинні:

- бути компетентними, відважними, щирими і турботливими;
- планувати дії щодо виконання бойових завдань з якнайменшими людськими втратами;
- встановити позитивний, стійкий морально-психологічний і командний клімат для контролю впливу стрес-чинників, особливо для формування згуртованого колективу (бойової команди);
- бути високоетичним, моральним зразком у діях, рішеннях і вчинках;
- спрямувати адміністративні і бюрократичні функції на потреби особового складу;
- забезпечувати первинні життєві потреби особового складу (їжа, одяг, тепло, сон, захищеність, безпека тощо);
- планувати й організовувати жорстке, реалістичне навчання, яке б включало застосування зброї;
- забезпечувати особовий склад необхідною для нього інформацією;
- встановлювати взаємодію з медичним персоналом з метою спільного контролю впливу на особовий склад стрес-чинників за раніше визначеним порядком;

- планувати управління бойовим стресом в усіх діях;
- забезпечити молодших командирів (сержантський склад) необхідними інструкціями і керівництвом, знаннями і вміннями; 

- гарантувати оцінювання ризиків до навчань і початку бойових дій;

- контролювати сержантський склад щодо управління бойовими стресами і заохочувати його успішні дії;

- бути на виду в особового складу;

- надавати приклад успішного контролю бойовими стресами;

- підтримувати (через позитивне командування і, у разі потреби, з дисциплінарним впливом і жорстким тиском) високі стандарти Міжнародного гуманітарного права тощо.

Сержантський склад повинен щоденно, щогодини і щохвилини дотримуватися принципів управління бойовими стресами. Його відповідальність частково поділяється з офіцерським складом. Сержанти для контролю бойового стресу повинні:

- бути компетентними, комунікабельними, відважними, відвер​тими і турботливими; 

- планувати дії щодо виконання завдань з якнайменшими людськими втратами;
- формувати в підрозділі згуртований колектив (бойову команду і братство), в якому швидко адаптується поповнення;

- планувати і проводити жорстку реалістичну підготовку солдатів, яка відтворює бойові умови, моделювати бойові психічні стресори під час підготовки до бойових дій, виконання бойових завдань, організовувати цільову психологічну підготовку;

- піклуватися про солдатів, зокрема як лідери, зосереджуючи увагу на спільних цілях і завданнях підрозділу, згуртуванні, забезпеченні індивідуальних потреб кожного і турботи про них;

- забезпечувати фізичну придатність і спроможність особового складу до ефективних дій;

- дбати про забезпечення солдатів їжею, водою, відповідним обмундируванням і засобами індивідуального захисту, зброєю і боєприпасами, житлом, укриттям, засобами первинної медичної допомоги;

- планувати й організовувати сон особового складу;

- отримувати точну інформацію від старших командирів, розсіювати і протидіяти чуткам, локалізувати панікерів;

- заохочувати колективне використання психологічних ресурсів, інтуїції і відчуттів особового складу;

- опитувати підлеглих про їх подальші дії;

- підтримувати (через позитивне командування і, у разі потреби, з дисциплінарним впливом) високі стандарти Міжнародного   гуманітарного права;

- рекомендувати зразкових солдатів для нагород і заохочень;

- визначати на ранніх стадіях вплив бойового стресу і надавати безпосередню підтримку солдатам;

- дбати про солдатів, які здатні ще виконувати обов’язки за інших і забезпечувати їм додаткову підтримку;

- відсилати солдатів до підрозділу забезпечення через потребу сну, продовольства, забезпечення гігієни й обмежувати виконання ними функціональних обов’язків з метою відновлення і повернення до підрозділу за 1-2 дні;

- направляти солдатів з випадками некерованого стресу для медичної евакуації і лікування;

- зустрічати солдатів після відновлення від бойової втоми і надавати їм відповідальну роботу тощо. 

Для успішного управління стресами військовослужбовців командири підрозділів зобов’язані знати:

1. Стрес – це універсальна адаптивна реакція військовослужбовця на небезпечну або невизначену, однак значущу для нього, ситуацію в умовах відсутності адекватного стереотипу поведінки або при неможливості його застосувати.

2. Частіше за все стрес виникає у складній або новій для військовослужбовця ситуації, у випадку яскраво вираженого ризику, цейтноту, можливого або реального конфлікту.

3. Стрес – це захисний механізм управління поведінкою військовослужбовця з метою підтримання його виживання. Об’єктивно стрес виявляється в мобілізації нервової, імунної, серцево-судинної, м’язової систем. Суб’єктивно стрес переживається, перш за все, як стан напруженості.

4. Стрес є ефективним механізмом управління військовослуж​бовцем у простих (інстинктивних) ситуаціях, але утруднює здійснення складної, цілеспрямованої діяльності, перш за все, погіршуючи точність, швидкість і творчість мислення.

5. Плюсами стресу для військовослужбовця є: виділення додаткової енергії для вирішення проблем; організм “підказує”, що робити:  уникнути, втекти, напасти або заховатися; тренується нервова, імунна і серцево-судинна системи.

6. Мінусами стресу для військовослужбовця є: енергії може бути занадто багато; організм “підказує”, в основному, примітивні реакції, які суперечать свідомому вибору; при сильному стресі імунна система виснажується, нервова та серцево-судинна системи напружуються.

7. Стрес “змушує” військовослужбовця діяти не з метою розвитку, а з метою виживання. Тому доти, поки військовослужбовець не розвинув свою свідомість до рівня, близького за силою до рівня його несвідомого, технології управління стресом є необхідною умовою його ефективної діяльності, особливо у нових для нього обставинах і сферах.

Негативним наслідком впливу може стати синдром емоційного вигорання, який виявляється у наростаючому емоційному виснаженні. Розвиток даного стану зумовлює робота в тому самому напруженому ритмі, з великим емоційним навантаженням. Разом з цим розвиткові синдрому сприяє відсутність належної винагороди (в тому числі не тільки матеріальної, але й психологічної підтримки, морального визнання) за виконану роботу, що змушує людину думати, ніби її робота не має жодної цінності для суспільства.

Основними правилами психологічної роботи командира з емоційним вигоранням особового складу підрозділу є такі:

- кращий спосіб навчитися помічати ознаки “вигорання” – спостерігати за людьми і на службі, і під час відпочинку;

- дізнайтесь якнайбільше про взаємовідносини між вашими людьми;

- якщо у вас немає чітких стандартів ефективності, люди почнуть втомлюватись і вам буде важко помітити, коли вони вже на межі виснаження;

- виявляйте проблеми на ранній стадії;

- невисокий моральний дух і неефективність у роботі підрозділу (колективу) спроможні призвести до емоційного “згорання” – люди починають думати, що керівництву на них наплювати;

- у підрозділі (колективі) повинне бути реалізоване правило, що боєць, який скаржиться, – щасливий боєць. Якщо солдат перестав скаржитися – це означає, що йому вже все байдуже. Смисл у тому, що ваші люди повинні скаржитись не заради скарг, а заради будь-яких змін;

- визнавайте людей, які віддано і добросовісно виконують свою роботу, важливо, щоб вони отримали визнання;

- ніколи не забувайте, що ваш обов’язок – навчати всіх членів команди (колективу), а для цього треба розвивати новачків і довіряти їм;

- коли воїни розуміють, що у підрозділі (колективі) вони мають розвивати і використовувати свої таланти, вони стануть віддавати йому все найкраще;

- одне із самих неприємних переживань військовослужбовця – коли його внесок і зусилля нікому не потрібні; 

- люди “згорають” швидше, якщо бачать, що не можуть зробити краще того, на що спроможні;

- якщо ваші люди починають “згорати”, виконуючи звичайні обов’язки, шукайте інші проблеми: хвороба, неприємності вдома, але, можливо, людина просто не підходить для цієї роботи;

- якщо весь особовий склад близький до “згорання”, можливо, у вас занадто високі вимоги і стандарти;

- один із методів боротьби зі “згоранням” – нагородження достойних відповідно до своїх повноважень;

- нещира або незначна винагорода частіше приносить зло, ніж користь;

- завжди призначайте високі стандарти своїм людям і створюйте умови для їх досягнення.

Чотири принципи концепції виживання підрозділу в бойових (екстремальних) умовах:

Комфорт – у повазі!

Повага – в довірі!

Довіра – в безпеці!

Безпека – в згуртованій бойовій команді!

Як командиру підрозділу не порушувати ці принципи:

- плітки і чутки в підрозділі недопустимі;

- створюйте сприятливу атмосферу і вчасно давайте людям        інформацію. Проте не всю інформацію треба повідомляти особовому складу;

- уточніть правила передачі інформації в підрозділі і поясніть, навіщо це потрібно;

- дотримуйтесь конфіденційності, особливо в особистих питаннях підлеглих;

- перед тим як повідомити будь-кому делікатну інформацію, треба визначити, чи потрібна вона людині;

- підтримуйте субординацію і дозвольте підлеглим приймати власні рішення;

- підтримуйте контроль над підрозділом, вірно розподіляючи інформацію.

Досвід бойових дій показує: ризик стати жертвою уражаючих факторів бойової обстановки значно зменшиться, якщо військово​службовець дотримується таких ПРИНЦИПІВ БЕЗПЕКИ: 

1. Очікуй несподіваного. 

2. Керуйся здоровим глуздом. 

3. Володій: собою, інформацією, ситуацією, зброєю, технікою, спорядженням. 

4. Щось незвичайне може бути сигналом небезпеки. 

5. Ключ до успіху – підготовка. У критичній ситуації ти будеш діяти так, як ти навчений. 

6. Перш ніж увійти – дізнайся, де вихід. Перш ніж йти – дізнайся, як і куди відійти.

7. Май план, особливо на гірший варіант. 

8. Пам’ятай, що про тебе знають. 

9. Уникай шаблону, будь непередбачуваним. 

10. Не "замерзай" – дій! 

11. Шукай ложку меду в бочці дьогтю: використовуй невдачу собі на користь. 

12. Зроби стрес своїм союзником. 

13. Не розслаблюйся занадто швидко. 

14. Уникай "тунельного" бачення (тобто бачити і чути тільки те, що хочеш бачити і чути). 

15. Погано переоцінювати небезпеку, гірше – недооцінювати. 

16. Вір собі – працюй в команді: першими гинуть поодинці. 

Якості командира підрозділу, найбільш важливі для забезпечення професійно-психологічної безпеки в ситуації ризику для життя:

1. РОЗУМІННЯ МЕТИ. Я знаю, заради чого я ризикую життям. 

2. ПРОФЕСІЙНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ. Я навчений, як діяти в такій ситуації. 

3. СТІЙКІСТЬ ДО СТРЕСІВ. Психологічно і фізично неодноразово “програні” рішення задач в критичних ситуаціях. 

4. ДОВІРА ДО СЕБЕ ПІД ЧАС ВИКОНАННЯ ЗАВДАННЯ. Я можу виконати це завдання. 

5. ДОВІРА ДО ЗБРОЇ, СПОРЯДЖЕННЯ, ТЕХНІКИ. Я впевнений, що зброя, спорядження і техніка не підведуть. 

6. РІШУЧІСТЬ. Здатність швидко прийняти вірне рішення. 

7. ЕФЕКТИВНІСТЬ У ДІЯХ. Здатність подумки чітко уявляти  кінцевий результат. 

8. ЕМОЦІЙНА СТІЙКІСТЬ. Я можу розраховувати на себе у всіх ситуаціях. 

9. ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ. Я маю фізичні можливості зробити все необхідне. 

10. ЗДАТНІСТЬ ДО СПІЛЬНИХ КОМАНДНИХ ДІЙ. Ми працюємо разом, в одній команді, щоб виконати завдання. 

11. ГОТОВНІСТЬ ДО РИЗИКУ. Не вагатися при можливості   смертельного результату: “Я повинен це зробити і я зроблю це!”.

Загальна тактика дій щодо забезпечення особистої фізичної безпеки може бути виражена графічно в “ЗІРЦІ ВИЖИВАННЯ”, яка як би підсумовує названі вище якості. На думку учасників бойових дій, “ЗІРКА ВИЖИВАННЯ” може виглядати наступним чином: тактика, інтелект, фізична підготовка, володіння міцними нервами, володіння зброєю, спорядженням, технікою. 

Рекомендації щодо дій у конкретних ситуаціях ризику для військовослужбовців, природно, будуть відрізнятися залежно від поставлених завдань, умов і ситуацій виконання. Однак, можна надати загальні поради та рекомендації командирам підрозділів щодо управління стресами, які можуть використовуватися ними як вербальні прийоми налаштування на бойову активність воїнів під час інструктажу особового складу для виконання завдань за призначенням: 

1. Перевірити зброю, спорядження, технічні засоби. 

2. Кожний боєць повинен практикуватися швидко працювати зі зброєю, спорядженням і технікою всліпу, в темряві, на ходу. 

3. Прикривають товариші, укриваєшся сам. 

4. Звуки і видиме очима спотворюється під впливом стресу. 

5. Знай свого напарника (своїх людей). Два-три чоловіки – вогнева команда з лідером. Один за одного відповідають, прикривають, разом взаємодіють. Вогнева команда – основа бойової команди (відділення, взводу).

6. “Час запізнення” – це різниця між думкою і дією. Завжди знай свій “час на дію”. 

7. Використовуй зброю і техніку для створення своєї переваги. 

8. Дотримуйся планів, розроблених спільно з напарниками. 

9. Очам потрібен час, щоб звикнути до зміни освітлення. 

10. Завжди тримай план “Б” на найгірший варіант. 

11. Закон бою: “Один прикриває – інший рухається”. 

12. Не забувай подивитися вгору, де б ти не знаходився. 

13. У приміщенні відкрий двері повністю, перш ніж увійти. 

14. Звертаючись по допомогу, оціни помічника – того, хто буде тобі допомагати. 

15. Тримай ключі від машини завжди при собі. Сержанти, навчити це робити водіїв, механіків-водіїв. 

16. Практикуйся у визначенні свого місця: точно знай, де ти знаходишся в даний момент, навіть без допомоги карти. 

17. Керуйся здоровим глуздом. 

18. Уникай шаблонної і передбачуваної поведінки. 

19. При небезпеці активно дій: не застигай, не впадати в ступор, маневруй. 

20. Уникай “тунельного бачення” (здатності бачити чітко і ясно далеко вперед, але тільки по прямій). Дивитися і бачити “далі свого носа”, на 360º.

21. Проси підтримку, якщо ризик великий. 

22. Чи зможеш підтримати максимальну фізичну активність          90 секунд? Будь максимально готовий до цього.

23. Лавіруй, знижуй напруженість при інцидентах, будь гнучким та ініціативним. Мисли нешаблонно і нестандартно.

24. Очікуй несподіваного. 

25. У зоні високого ризику стеж за обрисом фігур на тлі неба та освітлених просторів. 

26. Перш ніж рухатися, вибери наступну позицію. 

27. Займай більш високу і зручну точку. 

28. Не розслабляйся занадто швидко. 

29. Ключ до досягнення мети – підготовка. У ситуації ризику ти робиш те, чого навчився. 

Зрозуміло, що в різних ситуаціях одні рекомендації будуть більш важливі, другі – менше, треті – не підійдуть взагалі. Однак наведені поради та рекомендації при правильному їх поєднанні і застосуванні можуть скласти основу для підвищення рівня особистої безпеки військовослужбовців у ситуації ризику і стати вихідним матеріалом для розробки комплексів рекомендацій для різних ситуацій з урахуванням їх особливостей, зокрема й для управління стресами

Четверте навчальне питання: Первинна допомога при отриманні воїном бойової психічної травми або гострого психічного розладу

Мета обговорення:

- Розкрити зміст первинної допомоги при отриманні воїном бойової психічної травми або гострого психічного розладу

Час: 20 хвилин.

Бойовий статут Сухопутних військ (частини ІІ, ІІІ) конкретизує обов’язки посадових осіб підрозділу, зокрема й з питань надання первинної психологічної допомоги та організації психологічної реабілітації. 

У частині ІІІ Бойового статуту Сухопутних військ вказано:  “Первинна психологічна допомога і реабілітація військовослужбовців, що отримали психічні травми, здійснюється безпосередньо в підрозділі. Надання допомоги військовослужбовцям, що отримали бойові психічні травми, та їх евакуація здійснюється у тісній взаємодії з фахівцями медичної служби”.

У частині ІІ Бойового статуту Сухопутних військ визначено, що психологічна допомога та реабілітація військовослужбовців, які отримали бойові психогенні травми та розлади, здійснюється як безпосередньо у підрозділах (шляхом само- чи взаємодопомоги силами особового складу підрозділів), так і в пункті психологічної допомоги та реабілітації бригади при тісній взаємодії із спеціаліс​тами медичної служби.

ПЕРЕД ПОЧАТКОМ БОЙОВИХ ДІЙ. З моменту отримання завдання на підготовку підрозділу (частини) до передислокації в район бойових дій проблема профілактики БПТ висувається на одне з перших місць в діяльності командирів підрозділів та офіцерів структур по роботі з особовим складом.

Передусім, необхідно використати усі можливості для отримання якомога повнішої характеристики планованого району бойових дій (географічні, кліматичні, соціальні, політичні, інфраструктурні особливості), уточнити специфіку можливих бойових завдань, проаналізувати психологічну характеристику наявного особового складу.

Необхідно спільно з фахівцями морально-психологічного забезпечення спланувати систему загальної, спеціальної і цільової психологічної підготовки особового складу до майбутніх бойових дій, підготувати схему включення її елементів у процес бойового злагодження підрозділів.

У ході роз’яснювальної роботи й інструктивного заняття з командирами відділень, взводів доцільно детально розглянути сутність, особливості, симптоматику БПТ і заходи першої допомоги. Акцентувати увагу командирів підрозділів на ретельнішому і достовірнішому використанні в ході бойової підготовки елементів моделювання чинників бою, оскільки при цьому знижується процент психологічних втрат у реальному бою. Використання різних елементів реального бою на практичних заняттях, особливо в польових умовах, значно знімає ефект їх новизни, внаслідок чого вони стають звичними і такими, що менш травмують психіку воїнів.

Особливу увагу командиру підрозділу варто приділити налагодженню системи бойового та оперативного інформування особового складу (джерела і канали безперебійного отримання інформації, відповідальну особу (або групу) з її обробки і доведення до особового складу, структуру і контингент бойових інформаторів). Система бойового та оперативного інформування повинна функціонувати безперервно (за можливості) як на етапі підготовки, в ході здійснення маршів (рейдів) так і (особливо) в ході ведення бойових дій. Це необхідно тому, що невизначеність, невідомість вимотують психіку військовослужбовця більше, ніж будь-яка жорстка дійсність і правда, породжуючи при цьому негативні емоції і зменшуючи адаптаційні резерви.

Сержанти і солдати після бойового інформування повинні мати відповідь на ключові питання: “Що робимо?”, “Де?”, “Коли?”, “Чому?”, “Для чого?” і “Як?”.

Під час інформаційної і психологічної роботи командирам підрозділів важливо зосередитися на актуалізації бойових мотивів, роз’ясненні цілей і необхідності майбутніх бойових дій. Чим більше бойові дії будуть наповнені для військовослужбовця особистісним сенсом, цінністю для себе, поняттям значущості своєї особистої ролі, почуттям справедливості своїх дій, упевненістю в собі і своїх товаришах, тим більше буде стійка його психіка до впливу різних стрес-чинників бойової обстановки.

Надання допомоги військовослужбовцям, що отримали психічні травми, є важливою і необхідною складовою частиною морально-психологічного забезпечення бойових дій військ. Однак порушення психічної рівноваги не лише завдає шкоди здоров’ю людей, знижує їх боєздатність, але часто вимагає значного часу. 

У зв’язку з цим ще більшу значущість мають профілактичні заходи, спрямовані на підготовку людей до дій в обстановці високої емоційно-фізичної напруги і попередження нервово-психічних зривів. 

Основна роль у формуванні необхідних морально-психоло​гічних якостей і підготовки військовослужбовців до бою належить командирові, який не лише особисто визначає основні напрями, форми, методи, способи і прийоми цієї роботи, управляє цим процесом, але і навчає підпорядкованих офіцерів навичкам формування у воїнів психологічних якостей, необхідних для ведення активних бойових дій. 

В умовах бойової обстановки командирам важливо підтримувати у військовослужбовців високий рівень морально-психологічної готовності, який складається з: 

а) психофізіологічної стійкості, обумовленої фізичним станом організму, основними властивостями його нервової системи; 

б) психічної стійкості, залежної від професійної підготовки і розвитку основних психічних якостей особи: наявність спеціальних навичок і умінь діяти в екстремальних ситуаціях; здібності до термінової мобілізації знань для ухвалення рішення; розвитку здатності до оперативного (швидкого) мислення; наявність підвищеної мотивації та установки на благополучний результат. 

Для вироблення цих якостей необхідно постійно, в найрізноманітніших життєвих і професійних ситуаціях накопичувати досвід вольової поведінки. Цьому сприяють психологічна підготовка, заняття фізичною підготовкою, включення в них вправ, що вимагають сміливості, вольових зусиль, рішучості, наполегливості тощо. 

Ефективним засобом попередження порушень психіки служать спеціально спрямовані тренування для формування навичок             як найповнішого розслаблення м’язів, встановлення спокійного ритму дихання – саморегуляція. 

Психологічна підготовка підвищує фізичну і психічну стійкість до впливу екстремальних умов бойових дій; розвиває психофізіологічні механізми і психічні функції, сприяючі виконанню функціональних обов’язків, збереженню життя і високої працездатності при будь-яких ускладненнях обстановки. 

Окрім відомих методів і прийомів психологічної підготовки військовослужбовців, в частинах знаходять застосування і деякі наступні спеціальні методи. 

Вправи на передбачення. Їхня сутність полягає в образному уявленні виникнення і розвитку небажаної ситуації, програванні своїх дій в цих умовах, так званий ефект “вже баченого, звичного”, тобто відпрацьовується стереотип поведінки в екстремальних ситуаціях. 

Ідеомоторні вправи – уявне програвання майбутніх дій із супроводом або без супроводу відповідними руховими діями з органами управління озброєння і техніки, уявними або реальними. 

Несприятливий вплив на бойову діяльність особового складу здійснює також порушення ритмів життєдіяльності (звичного чергування активної діяльності, сну, відпочинку, харчування тощо), часта зміна кліматичних умов, погані погодні умови тощо.
Суттєво впливає на бойову активність воїнів якість сну. Залеж​ність працездатності особового складу від тривалості сну досліджувалася американськими фахівцями.

Існує своєрідний “Закон сну 4х6”, що вимагає щодобового виділення 4 години на сон солдатові і 6 годин ( командиру підрозділу; при безперервному веденні бойових дій необхідно дотримувати “Закону “4 через 4” (4 години бойової активності чергувати з 4 годинами сну, відпочинку).
До перенапруження і нервового виснаження веде не лише фізична напруга, але і переживання. Тому система інформації і підготовка до бою повинні будуватися з урахуванням збереження психіки воїна. Украй бажане максимальне скорочення періоду очікування бою. Солдат не повинен знаходитися в напрузі, якщо це не диктується обстановкою. Люди інформуються командирами про складність майбутнього бою – ведеться бойове (“Що?”, “Де?”, “Коли?”, “Чому? (Для чого?)”, “Як?”) та оперативне інфор​мування (про зміну обстановки), але при цьому, з одного боку, недопустимі залякування і підривання упевненості у своїх силах. З іншого – командиру підрозділу не треба брехати та уникати правди. Особливу небезпеку в передбойовому періоді складають панічні чутки і настрої. Треба врахувати, що нерідко вони поширюються особами з нестійкою психікою – панікерами. Їх треба виявляти і локалізувати від решти особового складу. В бойовій обстановці на панікерів допускається фізичний вплив.

У передбойовий період командирам підрозділів не слід забувати, що бездіяльність, відсутність зайнятості людей надає їм більше часу для поглиблення переживань. Під час підготовки до бою кращим засобом попередження страху і паніки є активна діяль​ність особового складу – тренування дій і злагодженості, перевірка засобів зв’язку, зброї, техніки, обладнання позицій, виконання різноманітних доручень командирів тощо. Підготовка до бою або діяльна участь в ньому дозволяють воїнові легше сприймати емоційний фон навколишніх подій.

Командирам підрозділів важливо пам’ятати принцип, що не раз виправдав себе: в період підготовки та очікування бойових дій особовий склад має бути постійно зайнятий справою і максимально поінформований. Якщо немає корисної діяльності та інформації, виникають томливі роздуми, розмови, виникають різні чутки, зароджується страх перед невідомістю, настає загаль​ний занепад бойового духу.

Після прибуття в район бойових дій командирам підрозділів необхідно потурбуватися про обладнання в найближчому тилу (базовому таборі) пункту надання першої психологічної допомоги. Це може бути порожня будівля, намет, кунг, бліндаж тощо. На пункті має бути тепло, вода (чай) в достатній кількості, спальні місця, запас продуктів. Недоцільно розміщувати його з пунктом збору поранених, оскільки їх вигляд і стогони можуть посилити психотравму. Також необхідно особисто переконатися в знанні санінструкторами симптомів БПТ, місця розташування пункту, потурбуватися про постачання їх седативними (заспокійливими) препаратами. Організація роботи пункту першої психологічної допомоги покладається на офіцерів по роботі з особовим складом, склад медперсоналу узгоджується з лікарями.

Психічне виснаження можливе, якщо зовні не помітно фізичної слабкості. При цьому у військовослужбовців з’являється зниження ініціативи, втрачається інтерес до себе і навколишніх подій. Пригнічений настрій у деяких з них поєднується з безсонням, дратівливістю. У такому стані люди починають проявляти не властиву їм раніше прискіпливість, озлобленість, цинічність і недисциплінованість, здійснюючи негативний вплив на колектив. 

Командирові необхідно враховувати також, що виникненню психічних розладів, незвичайних психічних реакцій можуть сприяти й організаційні недоліки (неоперативність і нерішучість вищого командування, їх невпевненість і розгубленість, необдумані дії, хаотичні і недоцільні розпорядження, рішення і команди або повна бездіяльність і втрата управління тощо), виходячи з чого необхідно проявляти постійну турботу про вдосконалення управлінської компетентності підпорядкованих офіцерів і сержантів, формування і розвиток лідерства.

Отже, найважливішими напрямками діяльності командирів підрозділів з попередження нервово-психічних розладів у підлеглих, профілактики БПТ та управління стресами під час підготовки до ведення бойових дій є наступні: 

1. Раціональне регулювання режиму праці і відпочинку, суворе виконання розпорядку дня, правил гігієни, заходів безпеки, дотримання етичної поведінки, продумана організація вільного від служби часу. 

2. Планомірний розподіл фізичних і психічних навантажень, своєчасна заміна підрозділів на передовій. 

3. Вивчення особового складу, виявлення осіб з нестійкою психікою. 

4. Здійснення профілактичних організаційних, медичних, психолого-педагогічних заходів для послаблення впливу психотравмуючих чинників. 

5. Організація і проведення спеціальної, цільової психологічної і психофізіологічної підготовки особового складу до дій в різних умовах обстановки і ситуаціях. 

6. Навчання військовослужбовців основним прийомам емоційно-вольової саморегуляції. 

7. Формування у командного складу вмінь управління психічними станами і стресами підлеглих в різних умовах обстановки, розвиток їх управлінської і лідерської компетентності. 

Врахування індивідуально-психологічних особливостей воїнів, що визначаються характером і темпераментом людини, дозволяють прогнозувати поведінку військовослужбовця в різних ситуаціях. Ось чому особливу значущість мають здатність, навички і досвід командирів підрозділів у вивченні підпорядкованого особового складу. 

Цілеспрямоване вивчення індивідуально-психологічних особливостей військовослужбовців, покращення його якості й ефективності значною мірою обумовлюються дотриманням існуючих принципів вивчення особистості воїна.

Розвиток психічних розладів дуже тісно пов’язаний з фізичним станом організму. Тому заходи їх профілактики збігаються із загальними завданнями психогігієни і психопрофілактики, які слід розглядати як єдиний комплекс, єдину систему заходів, спрямованих на зміцнення і збереження нервово-психічного здоров’я військовослужбовців, створення оптимальних умов для психічної діяльності воїнів у бойовій обстановці. 

У попередженні виникнення і розвитку психічних травм надзвичайно велике значення мають вольові якості особистості, такі як цілеспрямованість, самовладання, мужність, стійкість, сміливість, хоробрість, ініціативність, рішучість та ін. 

Психологічна підготовка підвищує фізичну і психічну стійкість до впливу екстремальних умов бойових дій; розвиває психофізіологічні механізми та психічні функції, які обумовлюють виконання функціональних обов’язків, збереженню життя і високої праце​здатності при будь-яких ускладненнях обстановки. 

Якщо ж говорити про психофізіологічну підготовку, то її          основними завданнями слід вважати: 

1. Формування стійкості організму до впливу чинників військово-професійної діяльності. 

2. Зміцнення здоров’я та підтримання високої працездатності особового складу за рахунок раціоналізації режиму праці, відпочинку та харчування, постійного медичного контролю. 

3. Розвиток і зміцнення професійно важливих психофізіологічних якостей військовослужбовців. 

4. Вжиття заходів щодо зниження емоційної напруженості службової діяльності, швидкого і повного відновлення працездат​ності, з профілактики перевтоми. Цьому сприяють психопрофілактика і психогігієна; вдосконалення медичного та професійно-психологічного відбору військовослужбовців; психофізіологічне обстеження; організація активного відпочинку; своєчасне виявлення нервово-психічних розладів; навчання методів самоспостереження, самоконтролю, саморегуляції; аутогенні тренування. 

5. Розробка та забезпечення індивідуальних норм навантаження. 

6. Участь посадових осіб підрозділу (частини) в навчанні військовослужбовців та вдосконаленні їхніх професійних якостей. 

7. Проведення спеціальних занять і тренувань до дій в екстремальних умовах. 

8. Навчання військовослужбовців основним вимогам, що сприяє збереженню здоров’я і високої працездатності. 

Усвідомлюючи значущість профілактичних заходів, необхідно особливо представляти небезпеку накопичення людьми емоційно-психічної напруженості. Слід пам’ятати, що відпочинок потрібно не тільки фізичний, але й психічний. У бойовій обстановці підрозділи частини повинні періодично перебувати в стані, коли особовий склад не повинен думати про загрозу нападу або про швидкий вступ у бій. Це досягається періодичною зміною і відведенням їх у тил. Навіть в умовах ведення безперервних бойових дій рівномірний розподіл навантаження і розумна зміна підрозділів на активних ділянках сприятиме вирішенню цього завдання.. Класична формула участі в бойових діях “45х21”: 45 діб – на “передку”, потім 21 день – відпочинок і підготовка.

Звідси стає зрозумілою необхідність посилення уваги питанням профілактики психічних розладів у військовослужбовців. Для цього у провідних арміях світу здійснюється комплекс заходів щодо  попередження БПТ і зниження їх наслідків, що визначено у спеціальних польових статутах. До цих заходів Бойовий статут відносить: 

1. Ефективне і стале керівництво військами. 

2. Високий рівень бойової підготовки. 

3. Фізичне загартування особового складу. 

4. Хороший стан здоров’я військовослужбовців. 

5. Уміння солдатів і офіцерів розслаблятися в складних умовах бою, здійснювати самонавіювання. 

Крім того, в цілях підвищення стійкості до стресових ситуацій особовий склад, який бере участь у бойових діях, на думку американських фахівців, повинен вживати їжу, особливо багату білками з високим вмістом тирозину. 

Але, як показують спостереження, в бойовій обстановці у військовослужбовців різко знижується апетит, причому тим сильніше, чим вище напруженість бою. Тому в бойовій обстановці рекомендується призначення тирозину у вигляді пігулок, так як тирозин не чинить на організм шкідливого впливу, нетоксичний навіть у високих дозах. У командирів підрозділів з’являється можливість без істотних витрат знайти за допомогою цієї амінокислоти (тирозин – це амінокислота, що входить до складу переважної більшості харчових білків) реальний шлях до зниження впливу стресу на здоров’я і боєздатність особового складу. 

Командиру необхідно враховувати також, що виникненню психічних розладів, незвичайних психічних реакцій можуть сприяти й організаційні недоліки (неоперативність і нерішучість посадових осіб, їх невпевненість і розгубленість, необдумані дії, хаотичні і недоцільні розпорядження і команди тощо), тому необхідно проявляти постійну турботу про вдосконалення управлінських навичок підлеглих офіцерів, підвищення їх психолого-педагогічних знань і умінь. 

Підготовка військовослужбовців до дій в умовах напруженої обстановки сучасного бою є важливим завданням всіх командирів та посадових осіб частини (підрозділу). Однак психічні розлади, викликані впливом психотравмуючих чинників бою, є найсильнішою, але не єдиною причиною БПТ. Структура особистості та її індивідуальні особливості також відіграють істотну роль у розвитку психічних зривів. 

На травматизацію психіки впливають конституціональні передумови; ступінь готовності до перенесення психічної напруги; механізм взаємодії зовнішніх і внутрішніх подразників; рівень розвитку та функціонування вольових якостей; здатність відновлювати душевну рівновагу після перенесених стресів та ін., що відображає індивідуальне ставлення людини до травмуючих обставин (психотравмуючих чинників), сформоване в результаті його особистого життєвого досвіду. 

На стресову ситуацію люди реагуватимуть по-різному. Той самий воїн по-різному поводитиметься в різній психотравмуючій обстановці залежно від того, який тип стресора впливає на нього в даних умовах і ситуації. 

Психічні розлади, як вже встановлено вище, виникають при неспроможності індивідуума адаптуватися до психічних стресорів і обставин, ними обумовлених. Отже, найважливішим засобом попередження бойових психічних травм стає вивчення людей, знання індивідуальних особливостей та врахування їх в управлінській діяльності командирів. 

Облік індивідуально-психологічних особливостей особистості, які визначаються характером і темпераментом людини, дозволяє прогнозувати поведінку військовослужбовця в різних ситуаціях. 

Ось чому особливу значимість мають здатність, навички і досвід командних кадрів у вивченні підлеглого особового складу.

ПІД ЧАС БОЮ. Для формування емоційно-вольової стійкості воїнів командиру підрозділу перед виконанням бойового завдання рекомендується, навчаючи своїх підлеглих, застосовувати наступні прийоми:
- переконати себе у своїй готовності до майбутніх дій, в надійності засобів захисту, зброї і бойової техніки;

- скласти особисту словесну формулу самоналаштовування, що точно виражає сутність бажаної поведінки в незвичайній або небезпечній ситуації (“Я готовий до бою”, “Все буде нормально, все буде добре”, “Я впевнений у своїх силах”, “Мене береже Господь і Божа Матір” тощо);
- прийняти зручну позу (краще сидячи), перевірити відсутність скутості, потім пошепки, не кваплячись, повторити яку-небудь з цих формул, яскраво уявляючи свою мужню поведінку;

- виконати прийоми для оперативної тонізації організму.
У ситуації сильного стресу: 

- якщо ви втратили на якийсь час чутливість до зовнішніх впливів або не можете впоратися з емоціями страху або паніки, зробіть собі боляче і зосередьтеся на відчутті болю. Треба подолати “укус очкової кобри” іншим замінником болю, страху або іншою установкою; 

- якщо вами оволоділа розгубленість, постарайтеся відчути положення свого тіла в просторі, зосередьтеся на відчуттях, які приходять від позиції тіла, температури повітря, тиску навколишніх предметів; 

- якщо ви не можете зібратися з думками, покличте вголос себе на ім’я, згадайте, що ви тут робите, для чого ви застосовуєте зброю, кого ви захищаєте, згадайте ситуації, коли ви діяли мужньо, сміливо і рішуче, спробуйте вирішити кілька найпростіших математичних задачок. 

Наслідки стресової ситуації проявляються у різних людей по-різному, вони можуть проявитися відразу за подією або відстрочено, через певний проміжок часу. Тут важлива допомога психолога або медика, але багато що залежить і від самого військовослужбовця, і від командира підрозділу або авторитетного лідера. 

Перш за все, воїн повинен знати, що наслідками сильного стресу можуть бути: втрата сну й апетиту; нав’язливі спогади; кошмарні сни про пережиту подію; погіршення настрою при згадці про подію; втрата здатності переживати сильні почуття та емоції; часткове ослаблення пам’яті; прагнення уникати думок і почуттів, пов’язаних з пережитою психотравмуючою ситуацією; почуття “скороченого майбутнього”, втрата життєвих перспектив, цілей, установок; складності в концентрації уваги; дратівливість; лякливість. Типові поведінки в бою – надмірна агресія та активність або бездіяльність, загальмованість, ступор.

Все це – нормальна відповідна реакція людини на сильні стресові впливи. Вона має найчастіше тимчасовий характер, залежно від сили психологічної травми та її суб’єктивного значення для людини. Такі переживання можуть призвести до погіршення загального психологічного самопочуття військовослужбовця, до ускладнення взаємин з близькими і товаришами по службі. Перед​усім, командиру підрозділу дуже важливо зрозуміти самому і роз’яснити іншим, що військовослужбовець, постраждалий від БПТ, прирівнюється до тих, що отримали важку фізичну травму, вогнепальне поранення, контузію або хімічне отруєння. 

Реакція на БПТ може бути в двох основних формах: гальмівна і гіперзбудлива, рідше зустрічається їх поєднання. Час реакції на БПТ залежно від сили і тривалості впливу стрес-чинників, індивідуальних особливостей і інших параметрів, може займати від декількох годин до декількох років. Тому, перш за все, необхідно евакуювати постраждалого з поля бою і доставити в пункт надання першої психологічної або медичної допомоги. При неможливості евакуації (бій в оточенні, рейд) помістити в укриття, дати заспокійливе і залишити під наглядом, ізолювавши від зброї, до появи можливості евакуації. 
При тривалому перебуванні в умовах бойової обстановки (понад 4-5 діб) у воїнів починають з’являтися ознаки перевтоми. В одних знижується почуття бойової настороженості, виникає сонливість, безтурботність, а інші, навпаки, не можуть довго заснути і перенапружуються. Тому командиру підрозділу потрібно не лише постійно нагадувати про дотримання дисципліни, але й надавати можливість для почергового відпочинку особового складу. Для запобігання порушенням нервово-психічної діяльності через дефіцит сну, при тривалому перебуванні в умовах бойової обстановки доцільно через 5-6 годин несення служби надавати відпочинок (сон). При цьому оптимальний час для зміни військовослужбовців на постах, секретах, патрулях, спостережних пунктах визначається біоритмами людини за такими годинами: в 02.00, 08.00, 14.00 та 22.00.

За ознаками отримання воїнами БПТ або гострих психічних розладів командири підрозділів повинні дотримуватися під час бойової обстановки таких правил первинної психологічної допомоги:

Потрібно обов’язково розпочати неформальне спілкування з військовослужбовцем, начебто відволікаючи його увагу від подразника, який викликав цей стан. Зупинити хід негативних думок. Звертатися до нього на ім’я або за позивним.

По можливості перемістити військовослужбовця в інше місце перебування, локалізувати його від зовнішніх впливів бою.

Змусити його виконати дихальні вправи. Наприклад, посадити військовослужбовця у зручне положення, просити зробити глибокий вдих, затримати дихання на 5 с і якби порціями, ривками вдихати. Повторити декілька разів.

1. Дати випити води або чаю (трав’яного чаю). Можна навіть скористатися легкими заспокійливими засобами – екстракт валеріани по 1-2 таблетки 3 рази на день, корвалол, настоянка валеріани, пустирника, кореня півонії – по 20-30 крапель, 2-4 рази на день, 3-       4 тижні, “Фітосед”, “Новопасіт” (за приписом лікаря).

2. Перевірити пульс: якщо є часте серцебиття, змусити покласти під язик корвалол (якщо психотравмований не здатний цього зробити самостійно, покласти йому пігулку самому).

3. Потім можна поспілкуватись з військовослужбовцем про щось позитивне. Попросити згадати якісь приємні моменти з життя. Особливо важливо викликати посмішку!

4. Дайте знати потерпілому, що ви поруч, турбуєтеся про нього і що вже вживаються заходи щодо його порятунку. Потерпілий повинен відчувати, що в такій ситуації він не самотній. Підійдіть до потерпілого і скажіть, наприклад: “Я залишу (ім’я його товариша) з тобою, поки не надійде допомога тебе евакуювати”. Потерпілий також повинен бути поінформований про те, що зараз відбувається: “Допомога вже на шляху до нас”. 

5. Постарайтеся позбавити постраждалого від сторонніх поглядів і прояву цікавості з боку інших військовослужбовців. Цікаві погляди дуже неприємні людині в кризовій ситуації. Якщо роззяви не йдуть, дайте їм яке-небудь доручення, завдання. Необхідно відігнати цікавих від місця події. 

6. Обережно встановлюйте тілесний контакт. Легкий тілесний контакт зазвичай заспокоює постраждалих. Тому візьміть потерпілого за руку або похлопайте по плечу. Торкатися до голови або інших частин тіла не рекомендується. Займіть положення на тому ж рівні, що й потерпілий. Якщо постраждалий сидить – присядьте. Лежить – нахиліться ближче до нього, спираючись на коліно. Навіть надаючи допомогу, намагайтеся завжди перебувати на одному рівні з потерпілим. 

7. Говоріть і слухайте. Уважно слухайте, не перебивайте, будьте терплячі, виконуючи свої обов’язки. Говоріть і самі, бажано спокійним тоном, навіть якщо потерпілий непритомніє. Не проявляйте нервозності. Уникайте докорів. Запитайте постраждалого: “Що я можу для тебе зробити? Чим тобі допомогти?”. Якщо ви відчуваєте почуття співчуття до людини, не соромтеся про це сказати. 

Пригнічення негативної емоції. Якщо при зародженні негативної емоції військовослужбовець вчинить ряд фізичних дій, які є характерними для позитивних емоцій (наприклад, посміхнеться), то тим самим буде досягнутий необхідний профілактичний ефект. Природно, що здійснення таких дій вимагає значних вольових зусиль, оскільки потрібний результат досягається не відразу, а після закінчення деякого часу.

Досвід роботи з військовослужбовцями, що піддалися бойовому стресу, дозволяє виділити основні способи і засоби їх психологічної підтримки. Безпосередньо в ході бойових дій застосовуються комунікативні та організаційно-діяльнісні способи надання первинної психологічної допомоги. 

До комунікативних способів відносяться: 

а) вербальні: доведення до військовослужбовців мобілізуючої інформації. Наприклад:

- переконання “Ми справлялися і не з такими завданнями, впораємося і з цим”;

- навіювання за типом: “Ти впораєшся з цим! У тебе достатньо сил і досвіду!”;

- підкріплення за типом: “Молодець!”, “Орел!”, “Так тримати!”;

- психологічне зараження настроєм за типом: “Мужики, ми герої чи ні!”, “Українці не відступають!”, “Слава Україні! – Героям слава!”, “Слава нації! – Смерть ворогам!”;

- жарти, накази, погрози та ін.;

б) візуальні: контакт очима; жести схвалення і підтримки, міміка і пантоміміка; 

в) тактильні: дотики, потиск руки, поплескування по плечу, братські обійми та ін.; 

г) емоційні – знаходження поряд з тим, хто потребує підтримки в скрутну хвилину, співпереживання, дружня посмішка; 

д) особистий приклад активних і рішучих дій; 

е) підтримка діями (пригостити сигаретою, водою, поділитися боєприпасами та ін.); 

ж) спонукання військовослужбовця виконати один з експрес-прийомів психічної саморегуляції, заснованих на зміні типу дихання і тонусу скелетної мускулатури, ідеомоторних рухів. 

Організаційно-діяльнісні способи: 

а) припинення або послаблення інтенсивності впливу психотравмуючих чинників бойової обстановки – виведення війсь​ковослужбовця у безпечне місце, ліквідація або блокування джерел травматизації; 

б) попередження контактів військовослужбовців з особами, що піддалися деморалізації, панікерами, тими, хто розпускає неправдиві слухи; 

в) тверде управління діями підлеглих, відвернення їх від психотравмуючих чинників, постановка чітких завдань на продов​ження бойових дій типу: “Солдат Петренко! Супротивник справа, за автобусом, що горить. Знищити!”. Чи: “Михайло! Подивися на Степана!. Він робить правильно. Роби як Степан!” та ін.; 

г) перестановка військовослужбовців на основі психологічної сумісності, що посилює ефект позитивного психологічного впливу на тих, хто має потребу у підтримці і допомозі. 

Як ми вже вказували, у людини в екстремальній ситуації можуть виникати різні симптоми. В тому числі: 

- марення; 

- галюцинації; 

- апатія; 

- ступор; 

- рухове збудження; 

- агресія; 

- страх; 

- істерика; 

- нервове тремтіння; 

- плач. 

Допомога в даній ситуації полягає, в першу чергу, у створенні умов для нервової “розрядки”. 

Марення і галюцинації. Критична ситуація викликає у людини потужний стрес, призводить до сильного нервового напруження, порушує рівновагу в організмі, негативно позначається на здоров'ї в цілому – не тільки фізичному, але і психічному теж. Це може загострити вже наявне психічне захворювання. 

До основних ознак марення відносяться хибні уявлення чи умовиводи, в помилковості яких потерпілого неможливо переконати. 

Галюцинації характеризуються тим, що потерпілий переживає відчуття присутності уявних об'єктів, які в даний момент не впливають на відповідні органи чуття (чує голоси, бачить людей, відчуває запахи та інше). 

У даній ситуації: 

1. Зверніться до медичних працівників. 

2. До прибуття спеціалістів стежте за тим, щоб потерпілий не нашкодив собі й оточуючим. Заберіть від нього предмети, що представляють потенційну небезпеку. 

3. Ізолюйте потерпілого і не залишайте його самого. 

4. Говоріть з постраждалим спокійним голосом. Погоджуйтеся з ним, не намагайтеся його переконати. Пам'ятайте, що в такій ситуації переконати потерпілого неможливо. 

Апатія може виникнути після тривалої, напруженої, але безуспішної роботи; або в ситуації, коли людина терпить серйозну невдачу, перестає бачити сенс своєї діяльності; або коли не вдалося когось врятувати. 

Навалюється відчуття втоми – таке, що не хочеться ні рухатися, ні говорити, рухи та слова даються з великими труднощами. У душі порожнеча, байдужість, немає сил навіть на прояв почуттів. Якщо людину залишити без підтримки і допомоги в такому стані, то апатія може перейти в депресію (важкі і болісні емоції, пасивність поведінки, почуття провини, відчуття безпорадності перед життєвими труднощами, безперспективність тощо). 

У стані апатії людина може перебувати від кількох годин до декількох тижнів. 

Основними ознаками апатії є: 

- байдуже ставлення до всього, що її оточує; 

- млявість, загальмованість; 

- повільна, з довгими паузами, мова. 

У даній ситуації: 

1. Поговоріть з потерпілим. Задайте йому кілька простих запитань: “Як тебе звуть? ”; “Як ти себе почуваєш?”; “Хочеш їсти?”. 

2. Проведіть потерпілого до місця відпочинку, допоможіть зручно влаштуватися (обов'язково зняти взуття). 

3. Візьміть потерпілого за руку або покладіть свою руку йому на чоло. 

4. Дайте постраждалому можливість поспати або просто полежати. 

5. Якщо немає можливості відпочити, то більше говоріть з потерпілим, залучайте його до будь-якої спільної діяльності (прогулятися, сходити випити чаю або поїсти, допомогти оточуючим, що потребують допомоги). 

Ступор. Ступор – одна з найсильніших захисних реакцій організму. Вона настає після найсильніших нервових потрясінь (вибух, напад, жорстоке насильство), коли людина витратила на виживання стільки енергії, що сил на контакт з навколишнім світом вже немає. 

Ступор може тривати від декількох хвилин до декількох годин. Тому, якщо не надати допомогу і потерпілий пробуде в такому стані досить довго, це призведе до його фізичного виснаження. Так як контакту з навколишнім світом немає, потерпілий не помітить небезпеки і не зробить дій, щоб її уникнути. 

Основними ознаками ступору є: 

- різке зниження або відсутність довільних рухів і мови; 

- відсутність реакцій на зовнішні подразники (шум, світло, дотики, щипки); 

- “застигання” в певній позі, заціпеніння, стан повної нерухомості; 

- можлива напруга окремих груп м'язів. 

У даній ситуації: 

1. Зігніть потерпілому пальці на обох руках і притисніть їх до основи долоні. Великі пальці повинні бути виставлені назовні. 

2. Кінчиками великого і вказівного пальців масажуйте потерпілому точки, розташовані на лобі, над очима рівно посередині між лінією росту волосся і бровами, чітко над зіницями. 

3. Долоню вільної руки покладіть на груди потерпілого. Підстройте своє дихання під ритм його дихання. 

4. Людина, перебуваючи в ступорі, може чути і бачити. Тому говорите їй на вухо тихо, повільно і чітко те, що може викликати сильні емоції (краще негативні). Необхідно будь-якими засобами домогтися реакції потерпілого, вивести його із заціпеніння. 

Рухове збудження. Іноді потрясіння від критичної ситуації (вибухи, обстріли) настільки сильне, що людина просто перестає розуміти, що відбувається навколо неї. Військовослужбовець не в змозі визначити, де вороги, а де свої, де небезпека, а де порятунок. Людина втрачає здатність логічно мислити і приймати рішення, стає схожою на тварину, що метається по клітці. 

Основними ознаками рухового порушення є: 

- різкі рухи, часто безцільні і безглузді дії; 

- ненормально гучна мова або підвищена мовна активність (людина говорить без зупинки, іноді абсолютно безглузді речі); 

- часто відсутня реакція на оточуючих (на зауваження, прохання, накази). 

У даній ситуації: 

1. Використовуйте прийом “захоплення”: перебуваючи позаду, просуньте свої руки потерпілому під пахви, притисніть його до себе і злегка перекиньте на себе. 

2. Ізолюйте постраждалого від оточуючих. 

3. Масажуйте “позитивні” точки. Говоріть спокійним голосом про його почуття. (“Тобі хочеться щось зробити, щоб це припинилося? Ти хочеш втекти, сховатися від того, що відбувається? ”). 

4. Не сперечайтеся з потерпілим, не ставте питань, в розмові уникайте фраз з часткою “не”, що відносяться до небажаних дій (наприклад: “Не біжи”, “Не розмахуй руками”, “Не кричи”). 

5. Пам'ятайте, що потерпілий може заподіяти шкоду собі та іншим. 

6. Рухове збудження зазвичай триває недовго і може змінитися нервовим тремтінням, плачем, а також агресивною поведінкою (див. допомогу при даних станах). 

Агресія. Агресивна поведінка – один з мимовільних способів, яким організм людини “намагається” знизити високу внутрішню напругу. Прояв злості чи агресії може зберігатися досить тривалий час і заважати самому потерпілому та оточуючим. 

Основними ознаками агресії є: 

- роздратування, невдоволення, гнів (з будь-якого, навіть незначного приводу); 

- завдання оточуючим ударів руками або будь-якими предметами; 

- словесна образа, лайка; 

- м'язова напруга; 

- підвищення кров'яного тиску. 

У даній ситуації: 

1. Зведіть до мінімуму кількість оточуючих. 

2. Дайте постраждалому можливість “випустити пару” (наприклад, виговоритися або “побити” подушку). 

3. Доручіть йому роботу, пов'язану з високим фізичним навантаженням. 

4. Демонструйте доброзичливість. Навіть якщо ви не згодні з постраждалим, не звинувачуйте його самого, а висловлюйтеся з приводу його дій. Інакше агресивна поведінка буде направлена на вас. Не можна казати: «Що ж ти за людина!» Слід сказати: «Ти страшно злишся, тобі хочеться все рознести вщент. Давай разом спробуємо знайти вихід з цієї ситуації». 

5. Намагайтеся розрядити обстановку смішними коментарями чи діями. 

6. Агресія може бути погашена страхом покарання: 

- якщо немає мети отримати вигоду від агресивної поведінки; 

- якщо покарання суворе і ймовірність його здійснення велика. 

7. Якщо не надати допомогу розлюченій людині, це призведе до небезпечних наслідків: через зниження контролю за своїми діями людина буде робити необдумані вчинки, може завдати каліцтва собі та іншим. 

Страх. До основних ознак страху відносяться: 

- напруга м'язів (особливо обличчя); 

- сильне серцебиття; 

- прискорене поверхневе дихання; 

- знижений контроль над власною поведінкою. 

Панічний страх, жах може спонукати до втечі, викликати заціпеніння або, навпаки, збудження, агресивну поведінку. При цьому людина погано контролює себе, не усвідомлює, що вона робить і що відбувається навколо. 

У цій ситуації: 

1. Покладіть руку потерпілого собі на зап'ястя, щоб він відчув ваш спокійний пульс. Це буде для нього сигналом: «Я зараз поруч, ти не один!». 

2. Дихайте глибоко і рівно. Спонукайте потерпілого дихати в одному з вами ритмі. 

3. Якщо потерпілий говорить, слухайте його, виявляйте зацікавленість, розуміння, співчуття. 

4. Зробіть потерпілому легкий масаж найбільш напружених м'язів тіла. 

Нервове тремтіння. Після екстремальної ситуації з'являється неконтрольоване нервове тремтіння (людина не може за власним бажанням припинити цю реакцію). Так організм “скидає” напругу. 

Якщо цю реакцію зупинити, то напруга залишиться усередині, в тілі, і викличе м'язові болі, а в подальшому може призвести до розвитку таких серйозних захворювань, як гіпертонія, виразка тощо.

Основні ознаки даного стану: 

- тремтіння починається раптово – відразу після інциденту або через якийсь час; 

- виникає сильне тремтіння всього тіла або окремих його частин (людина не може утримати в руках дрібні предмети, запалити сигарету); 

- реакція триває досить довго (до декількох годин); 

- потім людина відчуває сильну втому і потребує відпочинку. 

У даній ситуації: 

1. Потрібно посилити тремтіння. 

2. Візьміть потерпілого за плечі і сильно, різко потрясіть протягом 10-15 секунд. 

3. Продовжуйте розмовляти з ним, інакше він може сприйняти ваші дії як напад. 

4. Після завершення реакції необхідно дати потерпілому можливість відпочити. Бажано укласти його спати. 

5. Не можна: 

- обіймати потерпілого або притискати його до себе; 

- вкривати потерпілого чимось теплим; 

- заспокоювати постраждалого, говорити, щоб він узяв себе в руки. 

Плач. Коли людина плаче, всередині у неї виділяються речовини, що мають заспокійливу дією. Добре, якщо поруч є хтось, з ким можна розділити горе. 

Основні ознаки даного стану: 

- людина вже плаче або готова розридатися; 

- тремтять губи; 

- спостерігається відчуття пригніченості; 

- на відміну від істерики, немає ознак збудження. 

Якщо людина стримує сльози, то не відбувається емоційної розрядки, полегшення. Коли ситуація затягується, внутрішнє напруження може завдати шкоди фізичному та психічному здоров'ю людини. 

У даній ситуації: 

1. Не залишайте постраждалого одного. 

2. Встановіть фізичний контакт з потерпілим (візьміть за руку, покладіть свою руку йому на плече або спину, погладьте його по голові). Дайте йому відчути, що ви поруч. 

3. Застосовуйте прийоми “активного слухання” (вони допоможуть потерпілому виплеснути своє горе): періодично вимовляйте “ага”, “так”, кивайте головою, тобто підтверджуйте, що слухаєте і співчуваєте; повторюйте за потерпілим уривки фраз, в яких він висловлює свої почуття; говоріть про свої почуття і почуттях потерпілого. 

4. Не намагайтесь заспокоїти постраждалого. Дайте йому можливість виплакатися і виговоритися, “виплеснути” з себе горе, страх, образу.  

5. Не ставте запитань, не давайте порад. Ваше завдання – вислухати.  

Істерика. Істеричний припадок триває кілька хвилин або кілька годин.  

Основні ознаки:  

- зберігається свідомість;  

- надмірне збудження, безліч рухів, театральні пози;  

- мова емоційно насичена, швидка;  

- крики, ридання. 

У даній ситуації:

1. Видаліть глядачів, створіть спокійну обстановку. Залиштесь з потерпілим наодинці, якщо це не небезпечно для вас.  

2. Несподівано зробіть дію, яка може сильно здивувати (можна дати ляпасу, облити водою, з гуркотом упустити предмет, різко крикнути на потерпілого).  

3. Говоріть з постраждалим короткими фразами, впевненим тоном (“Випий води”, “Вмийся”). 

4. Після істерики настає занепад сил. Покладіть постраждалого спати. До прибуття медика спостерігайте за його станом. 

5. Не потурайте бажанням потерпілого.  

Екстремальні ситуації (бойові дії), пов'язані із загрозою для життя. За короткий час відбувається зіткнення з реальною загрозою смерті (у повсякденному житті психіка створює захист, дозволяючи сприймати смерть як щось далеке або навіть нереальне). Змінюється образ світу, дійсність представляється наповненою фатальними випадковостями. Людина починає ділити своє життя на дві частини – до події і після неї. Виникає відчуття, що оточуючі не можуть зрозуміти її почуттів і переживань. Необхідно пам'ятати, що навіть якщо людина не піддалася фізичному насильству, вона все одно отримала найсильнішу психічну травму.  

Допомога військовослужбовцю:  

1. Допоможіть постраждалому висловити почуття, пов'язані з пережитою подією (якщо він відмовляється від бесіди, запропонуйте йому описати те, що сталося, свої відчуття у вигляді розповіді).  

2. Покажіть потерпілому, що навіть у зв'язку з найжахливішою подією можна зробити висновки, корисні для подальшого життя (нехай людина сама поміркує над тим досвідом, який вона придбала в ході життєвих випробувань).  

3. Дайте постраждалому можливість спілкуватися з людьми, які з ним пережили трагічну ситуацію (обмін номерами телефонів учасників події).  

4. Не дозволяйте потерпілому грати роль “жертви”, тобто використовувати трагічну подію для отримання вигоди (“Я не можу нічого робити, адже я пережив такі страшні хвилини”).

ПІСЛЯ БОЮ. Основні симптоми, які свідчать про отримання БПТ, були представлені вище. Перелік симптомів БПТ, не є вичер​пним, у посібнику подані найбільш характерні, крім того, можливо їх різне поєднання залежно від форми реакції на БПТ та її важкості. Але враження БПТ потрібно відрізняти від прояву розгубленості або боягузтва – ніякі заклики, вмовляння, ляпаси, загрози (аж до розстрілу) не виводять військовослужбовця зі стану дезорієнтації і можуть лише посилити наслідки БПТ. Тому якнайшвидша ізоляція його від впливів екстремальної обстановки є найпершою умовою. 

Після доставки потерпілого в пункт надання першої психологічної допомоги потерпілому необхідно обмити водою хоча б обличчя і руки (в ідеальному варіанті занурити в теплу ванну або прийняти теплий душ), зігріти п’ясті рук і ступні ніг, розтерти їх шерстяною тканиною або використовуючи гарячу воду. Потім потерпілому потрібно дати заспокійливі засоби (седуксен, еленіум, фенозепам і т.д.) і укласти спати. Якщо немає необхідних медикаментів, як заспокійливе може бути використаний шприц-тюбик промедолу (або інший засіб обезболювання) з індивідуальної аптечки або алкоголь (50-100 мл). 

Після того як потерпілий прокинеться, його необхідно нагодувати і знову покласти спати. Надалі ступінь тяжкості психотравми і заходи щодо відновлення психічного здоров’я військовослужбовця повинен визначити фахівець. Однак при проведенні відновлюваль​ного періоду в найближчому тилу (без відправки потерпілого в госпіталь) менша кількість військовослужбовців симулює продов​ження хвороби (за досвідом західних армій, при такому підході 8 з 10 потерпілих поверталися у стрій впродовж 2-3 днів). 

Надання первинної психологічної допомоги повинно  супроводжуватися умілою психотерапевтичною бесідою командира підрозділу, офіцера по роботі з особовим складом, психолога після того, як гостра реакція на БПТ буде знята і потерпілий знову стане здатний до розсудливих дій. Усвідомлення того, що товариші по службі військовослужбовця буквально поруч б’ються з ворогом, а він, в цілому фізично здоровий, знаходиться в тилу, є для більшості військовослужбовців потужним мотивом і стимулом для повернення у підрозділ.

У крайніх випадках при неможливості воїнів продовжувати бойові дії через безупинний тремор (дрижання кінцівок і тіла), видати мінімальну дозу заспокійливих засобів.

Така дія командирів не повинна носити агресивного і принижуючого характеру, що давить на психіку, оскільки це є не прий​нятним для неї. Важливо і те, наскільки буде сформовано правильне відношення в підрозділі до воїнів, що повертаються після перенесеної БПТ. За відсутності дружньої підтримки, участі і наявності кепкувань і утиску з боку товаришів по службі, висока вірогідність повернення до колишнього стану у потерпілого. Для поліпшення результатів доцільно доручати опіку воїном, що повернувся після відновлення від БПТ, тому, хто раніше вже це переніс. Такий підхід важливий тому, що наслідки БПТ у слабкій формі є присутніми в психіці досить тривалий час, а шефство, наставництво дозволяє реалізувати принцип “допомагаючи іншому, відновлююся сам”.

Коли у людини немає можливості розрядити внутрішнє напруження, його тіло і психіка знаходять спосіб якось пристосуватися до цієї напруги. У цьому, в принципі, і полягає механізм посттравматичного стресу. Його симптоми – які в комплексі виглядають як психічне відхилення або розлади – насправді не що інше як глибоко вкорінені способи поведінки, пов’язані з екстремальними подіями в минулому.

При посттравматичному синдромі (ПТС) у військовослуж​бовців спостерігаються такі клінічні симптоми. 

1. Невмотивована пильність. Людина пильно стежить за всім, що відбувається навколо, коли їй загрожує небезпека. 

2. “Вибухова” реакція. За найменшої несподіванки людина робить стрімкі рухи (кидається на землю при звуці двигунів вертольоту, який низько летить, різко обертається та приймає бойову позу, коли хтось наближається до нього із-за спини). 

3. Притуплення емоцій. Буває, що людина повністю або частково втратила здатність до емоційних проявів. Їй важко встановити близькі та дружні зв’язки з оточуючими, їй недоступні радість, любов, творчий підйом, грайливість і спонтанність. Багато потерпілих скаржаться, що з часу ураження їх важкими подіями їм стало набагато важче відчувати ці почуття. 

4. Агресивність. Прагнення вирішувати проблеми за допомогою грубої сили. Хоча, зазвичай, це стосується фізичного силового впливу, але зустрічається також психічна, емоційна і вербальна агресивність. Попросту кажучи, людина схильна застосовувати силовий тиск на оточуючих всякий раз, коли хоче домогтися свого, навіть якщо мета не є важливою. 

5. Порушення пам’яті та концентрації уваги. Людина відчуває труднощі, коли потрібно зосередитися або щось згадати, принаймні, такі труднощі виникають за певних обставин. У деякі моменти концентрація може бути чудовою, але варто з’явитися якомусь стресовому чиннику, як людина вже не в силах зосередитися. 

6. Депресія. У стані ПТС депресія досягає найтемніших і безпросвітних глибин людського розпачу, коли здається, що все безглуздо і марно. Цьому почуттю депресії сприяє нервове виснаження, апатія і негативне ставлення до життя. 

7. Загальна тривожність. Проявляється на фізіологічному рівні (ломота в спині, спазми шлунку, головний біль), у психічній сфері (постійне занепокоєння і стурбованість, параноїдальні явища – наприклад, необґрунтована боязнь переслідування), в емоційних переживаннях (відчуття страху, невпевненість в собі, комплекс провини). 

8. Напади люті. Це не приливи помірного гніву, а саме вибухи люті, за силою подібні до виверження вулкана. Багато пацієнтів повідомляють, що такі напади нерідко виникають під дією наркотичних речовин, особливо алкоголю. Однак трапляються і без вживання алкоголю або наркотиків, так що було б неправильно вважати сп’яніння головною причиною цих явищ. 

9. Зловживання наркотичними і лікарськими речовинами. У спробі знизити інтенсивність посттравматичних симптомів багато пацієнтів вживають марихуану, алкоголь і (меншою мірою) інші наркотичні речовини. Важливо відзначити, що серед ветеранів – жертв ПТС – існують ще дві великі групи: ті, хто приймає тільки лікарські препарати, прописані лікарем, і ті, хто взагалі не вживає ні ліків, ні наркотиків. Під рубрикою “зловживання наркотичними лікарськими речовинами” через неточне визначення цього симптому багато ветеранів були помилково віднесені до категорії алкоголіків, наркоманів тощо. 

10. “Непрохані” спогади. Мабуть, це найбільш важливий симптом, що дає право говорити про присутність ПТС. У пацієнта раптово спливають моторошні, потворні сцени, пов’язані з подією, що травмує. Ці спогади можуть виникати як у сні, так і під час неспання. 

Наяву вони з’являються в тих випадках, коли навколишнє середовище чимось нагадує те, що було “в той час”, тобто під час випадку отримання травми: запах, видовище, звук, ніби що з тієї пори. Яскраві образи минулого обрушуються на психіку і викликають сильний стрес. Головна відмінність від звичайних спогадів у тому, що посттравматичні “непрохані спогади” супроводжуються сильними почуттями тривоги і страху. 

Непрохані спогади, які надходять у сні, називають нічними кошмарами. У ветеранів війни ці сновидіння часто (але не завжди) пов’язані з бойовими діями. Сни такого роду бувають, зазвичай, двох типів: перші, з точністю відеозапису передають подію психологічного травмування так, як воно закарбувалося в пам’яті людини, яка її пережила; у снах другого типу обстановка і персонажі можуть бути зовсім іншими, але принаймні деякі з елементів (особа, ситуація, відчуття) подібні тим, які мали місце у випадку психологічного травмування. Людина пробуджується від такого сну розбитою; її м’язи напружені, вона вся в поту. 

У медичній літературі нічне потіння іноді розглядають як самостійний симптом на тій підставі, що багато пацієнтів просинаються мокрими від поту, але не пам’ятають, що їм снилося. Тим не менше очевидно, що потіння проявляється саме як реакція на сновидіння, незалежно від того, закарбувалось воно чи ні. Багато ветеранів та їхні близькі відзначають, що під час сну людина перевертається в ліжку і прокидається зі стиснутими кулаками, немов готова до бійки. 

Такі сновидіння є, мабуть, найстрашнішим аспектом ПТС для пацієнта, і люди не погоджуються говорити про це. Більш ретельно ми розглянемо, що можуть означати кошмарні сни і як бути, якщо вони відвідують людину, у додатку А. 

11. Галюцинаційні переживання. Це особливий різновид непроханих спогадів про події, що травмують, з тією різницею, що при галюцинаційному переживанні пам’ять про це яскрава, а події поточного моменту як би відходять на другий план і здаються менш реальними, ніж спогади. У цьому галюцинаційному, відчуженому стані людина поводиться так, ніби вона знову переживає минулі події, що травмували; вона діє, думає і відчуває так само, як в той момент, коли їй довелося рятувати своє життя. 

Галюцинаційні переживання властиві не всім людям: це всього лише різновид непрошених спогадів, для яких характерна особлива яскравість і болючість. Вони частіше виникають під впливом наркотичних речовин, зокрема й алкоголю, проте галюцинаційні переживання можуть з’явитися у людини і в тверезому стані, а також у того, хто ніколи не вживав наркотичних речовин. 

Феномен “галюцинаційних переживань” нерідко використовується в кінофільмах але, на жаль, його трактують неточно. Психотерапія і робота над собою допомагають взяти ці явища під контроль. 

12. Безсоння (труднощі із засинанням і переривчастий сон). Коли людину відвідують нічні кошмари, є підстави вважати, що вона сама мимоволі противиться засинанню, і саме в цьому причина її безсоння: людина боїться заснути і знову побачити це. Регулярне недосипання, що призводить до крайнього нервового виснаження, доповнює картину симптомів посттравматичного стресу. Безсоння також буває викликане високим рівнем тривожності, нездатністю розслабитися, а також почуттям фізичного або душевного болю, що не проходить. 

13. Думки про самогубство. Військовослужбовець, який уражений посттравматичним стресом, постійно думає про самогубство чи планує будь-які дії, які зрештою повинні привести його до смерті. Коли життя видається більш жахливим і болючим, ніж смерть, думка покінчити з усіма стражданнями може бути принадною. Коли людина доходить до тієї межі відчаю, де не видно ніяких способів виправити своє становище, вона починає розмірковувати про самогубство.

Багато учасників бойових дій повідомляють, що в якийсь момент досягали цієї грані. А скільки людей переступили її! Це справжня трагедія багатьох націй, що воювали. Всі ті, хто знайшов у собі сили жити, дійшли висновку: потрібно бажання і завзятість долати труднощі – і з часом з’являються більш світлі життєві перспективи. 

14. “Провина через те, що вижив”. Почуття провини через те, що вижив у важких випробуваннях, що коштували життя іншим, нерідко притаманно тим, хто страждає від “емоційної глухоти” (нездатності пережити радість, любов, співчуття тощо) з часу подій, що травмують. Багато жертв ПТС готові на що завгодно, аби тільки уникнути нагадування про трагедію, про загибель товаришів, друзів. Сильне почуття провини іноді провокує приступи упосліджувальної поведінки, коли, за образним висловом одного із учасників бойових дій, “намагаєшся побити самого себе”. 

Якщо в картині симптомів ПТС ви виявили те, що притаманно вам, це означає, що ви зробили дуже важливий перший крок. Це означає, що ви готові чесно поглянути на деякі сторони свого життя. Прийнявши реальність свого життя з усім, що в ньому є доброго і поганого, ви зможете поставити собі наступне запитання (відповідати на нього поки необов’язково): “Мені під силу щось змінити?”.

Організація командиром підрозділу психологічної реабілітації військовослужбовців може здійснюватися за такими етапами: 

- вивчення вимог нормативних документів щодо організації психологічної реабілітації військовослужбовців (на своєму рівні управління); 

- вивчення та аналіз морально-психологічного стану підлеглих; 

- визначення заходів з відновлення психічної рівноваги у військовослужбовців, які отримали психічні травми; 

- віддання вказівок щодо психологічної реабілітації травмованих; 

- постановка задач посадовим особам, залученим до здійснення заходів з психологічної реабілітації; 

- особиста участь у здійсненні реабілітаційних заходів; 

- здійснення контролю та надання необхідної допомоги виконавцям; 

- організація навчання та інструктування посадових осіб за методикою здійснення психологічної реабілітації; 

- вивчення, узагальнення та впровадження передового досвіду роботи з відновлення психічної рівноваги військовослужбовців; 

- доповідь старшому начальнику про морально-психологічний стан особового складу і роботу, що проводиться з питань профілактики отримання психологічних травм підлеглими. 

Враховуючи важливість заходів, спрямованих на збереження та відновлення боєздатності військовослужбовців і підрозділів як бойових команд (військових колективів), командир зобов’язаний врахувати їх при відданні вказівок щодо організації МПЗ, зорієнтувати посадових осіб і визначити ступінь їх участі у вирішенні таких основних завдань: 

1. Зняття у військовослужбовців психічної напруженості і втоми. 

2. Швидке повернення до підрозділу бійців, котрі мають потребу в госпіталізації за характером психічних розладів. 

3. Евакуація воїнів, які отримали бойові психічні травми, для надання медичної допомоги та проведення реабілітації. 

4. Відновлення боєздатності і стійкості деморалізованих і дезорганізованих військових підрозділів. 

Отже, після ведення бойових дій психологічна реабілітація військовослужбовців як важливий складовий елемент МПЗ діяльності військ забезпечує підтримку необхідного стану боєздатності особового складу, сприяє попередженню інвалідності, дозволяє відновлювати психічну рівновагу людей, створює умови для адаптації воїнів, які отримали психічні травми. 

Представляючи собою систему медико-психологічних, педагогічних, соціальних і організаційно-управлінських заходів з відновлення психічної рівноваги військовослужбовців, психологічна реабілітація передбачає можливість застосування ряду доступних способів впливу на особовий склад безпосередньо в підрозділі, без евакуації деякої частини травмованих до лікувальних установ. 

Ось чому для командира підрозділу важливо мати уявлення про сутність і зміст практичних прийомів психологічної реабілітації, про методику її організації в бойових умовах. 

Успішне вирішення задач психологічної реабілітації визначатиметься й умінням командира раціонально спрямовувати діяльність штабів, командирів підрозділів, структур по роботі з особовим складом, військових психологів, психологів-волонтерів, медичних працівників, військових юристів, лідерів бойових команд (військових колективів), громадських структур тощо; спиратися на ці сили, забезпечувати їх тісну взаємодію, використовувати їх можливості для підтримки високої бойової готовності, дисципліни та бойової злагодженості, згуртованості, братства, збереження психічного здоров’я підлеглого особового складу.

Первинна реабілітація військовослужбовців, що отримали психічні травми, здійснюється безпосередньо у підрозділі. Виходячи з цього, на командирів підрозділів та інших посадових осіб частин і підрозділів покладається відповідальність за організацію та практичне здійснення реабілітаційних заходів. 

Основними завданнями на цьому етапі реабілітації будуть: відновлення фізичної та розумової працездатності, емоційно-вольової стійкості; повернення до військово-професійної діяльності, відновлення здоров’я, закріплення позитивної установки на продовження службової діяльності; проведення профілактичних заходів з метою попередження рецидивів психічних розладів, збереження і зміцнення психічного здоров’я тощо. 

Аналіз функціональних обов’язків посадових осіб частини дозволяє визначити їх конкретну участь у психологічній реабілітації військовослужбовців. 

По-перше, командир і всі посадові особи частини (підрозділу) зобов’язані робити все можливе для збереження високого рівня боєздатності військовослужбовців в конкретних умовах обстановки. Їх найважливішим завданням є недопущення нервово-пси​хічного виснаження особового складу. 

По-друге, спостерігаючи дії воїнів та оцінюючи їх поведінку і морально-психологічний стан, командири зобов’язані визначати реагування того чи іншого фахівця (медика, психолога) на обстановку, що веде до отримання психотравм особовим складом. 

По-третє, важливим завданням командирів і всіх посадових осіб є турбота про заощадження емоцій військовослужбовців, розуміння того, що керувати ними ефективно можливо, тільки спираючись на знання психології, з максимальною користю для вирішення бойових завдань. 

По-четверте, командири, офіцери структур по роботі з особовим складом, використовуючи різні психологічні прийоми, форми і методи психологічного впливу на особовий склад, зобов’язані впливати на характер переживань і, отже, на ступінь психічної напруги. 

По-п’яте, командири і офіцери по роботі з особовим складом, використовуючи добре продуману систему інформування, дохідливим словом, яке відповідає на конкретні запити ситуації та розсіює негативні чутки, зобов’язані знижувати вплив уяви і страхітливої фантазії. 

По-шосте, командири всіх ступенів повинні володіти певними знаннями, навичками і досвідом управління психічними станами підлеглих в різних умовах обстановки та надання їм першої психологічної допомоги в разі отримання бойової психічної травми. 

І, нарешті, медичні працівники будь-якої спеціальності повинні володіти необхідними знаннями та практичними навичками в галузі військової психоневрології в інтересах професійного здійснення психологічної реабілітації військовослужбовців. 

ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА – 5 хв.
Визначаю ступінь досягнення навчальної мети заняття в цілому.

Зосереджую увагу на позитивних результатах заняття та загальних недоліках і їх причинах
Оголошую оцінки студентів за заняття (якщо вони були отримані).

Відповідаю на запитання.

Довожу під запис завдання студентам для самостійної роботи та командиру взвода щодо її організації.

Оголошую час і місце проведення індивідуальних і групових консультацій.

Ставлю завдання командиру взвода щодо роботи з матеріалами заняття тими студентами, які були відсутні на занятті.

Записую завдання для самостійної роботи в журнал обліку навчальних занять та, в разі необхідності, зауваження і заохочення щодо підготовки та дисципліни студентів.

Тема 6. Психологічна підготовка особового складу до активних бойових дій в умовах сучасної війни.

Заняття 6.4 Методи профілактики та надання психологічної самодопомоги при виникненні емоційної напруженості.

Вид заняття: самостійна робота

Навчальна і виховна мета:

2. Ознайомити студентів з нормативно-правовою базою організації ВР в ЗСУ

Час: 2 години.

Місце: клас.

Форма роботи: письмова (конспект у зошиті для самостійних робіт).

Література: 

10. Концепція гуманітарного і соціального розвитку в Збройних Силах України /  Указ Президента України №28/2004 від 12 січня 2004  // Народна Армія. – 2004. – 14 січня.

11. Концепція виховної роботи в Збройних силах та інших військових формуваннях України / Указ президента України № 981/98 від 4 вересня 1998 // Збірник Указів Президента України. – К.: Політвидав, 1998.

12. Наказ Міністра оборони України № 277 від 15.08.01 р. “Про затвердження Цільової програми підтримки і розвитку культури у Збройних Силах України”.

13. Наказ Міністра оборони України від 10.11.10 р. № 583 “Про затвердження Інструкції з організації інформаційно-пропагандистського забезпечення у Збройних Силах України ”.

14. Наказ Міністра оборони України № 512 від 13.10.09 р. «Про   затвердження Інструкції з організації забезпечення Збройних Сил України технічними засобами виховання, поліграфічним обладнанням та культурно-просвітницьким майном». 

15. Наказ Міністра оборони України № 295 від 8.06.2010 р. «Про   затвердження Концепції військово-патріотичного виховання у Збройних Силах України». 

16. Наказ начальника Генерального штабу – Головнокомандувача  Збройних Сил України № 108 від 22.07.2005 року «Про затвердження Положення про народознавчу світлицю у Збройних Силах України».

17. Директива Міністра оборони України № Д 22 від 17.04.06 р.  «Про вдосконалення системи військово-патріотичного виховання у Збройних Силах України» 
18. Директива Міністра оборони України № Д-57 від 29.12.2006 р. «Про організацію культурно-виховної просвітницької роботи та дозвілля військовослужбовців, членів їхніх сімей, працівників Збройних Сил України» 

Зміст завдання: Законспектувати у зошити питання:
Порядок контролю: перевірка наявності, якості оформлення конспекту та рівня знань студентів.

Навчальний матеріал:
Зверни увагу!

· Страх – нормальне явище.

· Відсутність інформації посилює невпевненість особового складу, а згодом призводить до психічної перевтоми.

· Групова підтримка посилює психічне здоров’я.

· Говори, обговорюй те, що тебе турбує – не мовчи.

· Хочеш плакати – плач і не соромся. Емоційний виплеск зменшує вплив психотрамуючих факторів. 

· Намагайся контролювати емоції своїх близьких − вони можуть негативно впливати на тебе.

· Твоя сім’я – лікар твоєї душі. Розповідай все, що пережив. Сім’я зрозуміє і підтримає.

· Постійне вживання алкоголю або психотропних речовин для розслаблення психіки призводить до швидкого звикання.

· Ворог впливає на твою психіку через листівки, телебачення, радіо та Інтернет. 

· Використовуй листівки ворога для розпалення багаття і т.і. − в них зрозумілі всім і кожному ласкаві і прості слова, за якими ховається брехня. Ти потрібен їм тільки мертвий, а якщо живий, то для агітаційно-пропагандистської роботи.

· Не вір усьому тому, що прочитаєш або побачиш − аналізуй.

· Пам’ятай, що піком посттравматичного стресового синдрому є 8-10 рік після війни. Виконуй рекомендації, самоаналізуй своє психічне здоров’я і в разі необхідності звертайся за допомогою.

Командир:

· Ти такий самий як і солдат. Будь йому батьком і братом.

· Ти надаєш впевненості солдатам. Став конкретні найближчі та послідуючі задачі підрозділу та індивідуально кожному.

· Не повинен перед підлеглими проявляти ознак страху і розгубленості.

· Повинен постійно цікавитись про близьких і рідних підлеглих. Пиши листи рідним з описом подвигів їх синів і чоловіків.

· Хвали підлеглих “сильно”, свари “м’яко”.

· Негайно ізолюй панікерів.

· Пам’ятай про підвищену навіюваність підлеглих в процесі бойової діяльності.

1. Основи психологічної підготовки

Психологічна підготовка – цілісний і організований процес формування у військовослужбовців психічної  стійкості і психологічної готовності до дій у бою. 

Розрізняють загальну, спеціальну та цільову психологічну підготовку.

Загальна психологічна підготовка − призначена формувати і удосконалювати єдині для всіх військовослужбовців психологічні якості згідно з вимогами сучасної війни. 

Спеціальна психологічна підготовка − організується з метою розвитку специфічних військово-професійних якостей військовослужбовців відповідного роду військ (сил), напрацювання високої бойової активності та психологічної стійкості, навичок поведінки в екстремальних умовах. 
Цільова психологічна підготовка − проводиться в інтересах адаптації психіки військовослужбовця до умов виконання конкретного бойового завдання. 

Під час психологічної підготовки до бойових умов діяльності особливу увагу необхідно приділити створенню психологічної моделі сучасного бою. Вона створюється шляхом організації наступних заходів :

· трансляція фото і відео матеріалів, зроблених в ході воєнних дій, на яких представлені реальні події і наслідки війни;  

· створення макетів пошкодженої техніки, створення в ході занять бойового злагодження замінованих ділянок, очагів пожеж, мертвих тварин, зруйнованих будівель, ровів, пасток, завалів тощо;

·  в ході відпрацювання тактичної підготовки застосовувати несподівані постріли, розриви гранат тощо, для звикання до звукових ефектів;

· організація реальної протидії противника, в ході проведення тактичних занять, (підготовлена група особового складу, двостороння гра силами двох взводів і ін.);

· створення аварійних ситуацій (відмови технічних пристроїв і озброєння, несправності засобів зв’язку та електроживлення, аварії і передумови до аварій);
· імітація загибелі командира підрозділу в бою (для відпрацювання алгоритмів дій сержантського складу в управлінні підрозділами). 
Це дозволяє уявити будь-яку реальну ситуацію і визначити оптимальні способи дій у ній окремих фахівців і військових  колективів. 
2. Ідеомоторне тренування

Ідеомоторне тренування проводиться з метою попередження можливих негативних станів, викликаних фактором невизначеності, новизни, раптовості та ін. 

Основою ідеомоторних тренувань є “уявне програвання” своїх дій у різних ситуаціях. Причому уявний образ рухів обов’язково пов’язаний з м’язово-суглобовим почуттям, тобто з фізичними рухами. Ідеомоторна дія повинна бути представлена настільки ясно, що військовослужбовець буде мимоволі здійснювати рухи. В якості змісту для “програвання” своїх дій беруться реальні типові ситуації, з якими стикаються військовослужбовці під час бойових дій. 

3. Налаштування

Налаштування допоможе цілеспрямовано впливати на свою психіку, а через неї на функції внутрішніх органів. 

Основу методу складають налаштування, тобто своєрідні формули-послання свідомості і підсвідомості. Їх побудова дозволяє формувати яскраві образи здоров’я, сили, невтомності, енергійності, вольові психічні стани, стимулюючі вольові зусилля.

Наведемо приклад налаштування на “сміливу поведінку і високу працездатність”: 

“Я людина смілива, твердо впевнена у собі. Я все вмію, все можу і нічого не боюсь. З кожним днем моя воля стає все сильніше і сильніше. Я в повній мірі управляю діяльністю мого організму і поведінкою. 

Я точно знаю, що ніякі труднощі не здолають моєї волі. 

Серед усіх негараздів, небезпек і випробувань я стою непохитно, як скеля, об яку все руйнується. 

З кожним днем я стаю все більше і більше сміливим, все більше впевненими в собі. 

Я постійно зберігаю повну бойову готовність до подолання всіх труднощів і перешкод, до подолання всіх протидіючих сил. Весь мій організм постійно, безперервно підтримує повну готовність до подолання всіх шкідливих впливів зовнішнього середовища. І я непохитно зберігаю прекрасне самопочуття. Я систематично завзято вчуся відчувати себе в десять разів сильніше, в сто разів сильніше всіх протидіючих мені сил. 

Моя внутрішня стійкість, моя сила волі в десять разів сильніше за всіх, в сто разів сильніше всіх труднощів і перешкод. Міцніють мої духовні сили, здоровішають мої нерви. З кожним днем я стаю людиною з усе більш і більш твердим характером, з усе більш і більш сильною волею. Я постійно здобуватиму перемоги над усіма труднощами і перешкодами. Я відчуваю себе людиною-гігантом, людиною величезного калібру, здатною долати всі труднощі і перешкоди, здатною долати всі протидіючі сили життя. 

Весь мій організм мобілізує всі сили, всі свої безмежні резерви для швидкої реалізації всього того, що я говорю про себе. Під час виконання самої важкої діяльності весь організм відновлює свої сили. Всі нервові клітини головного мозку під час самої роботи накопичують молоду енергію, збільшують свої енергетичні ресурси. І моя працездатність стає практично безмежною. Все моє тіло, всі мої внутрішні органи продовжують накопичувати молоду енергію. Міцніють мої духовні сили, здоровішають мої нерви, все сильнішою стає моя воля, і безперервно збільшуються мої можливості. Те, що раніше для мене було непосильним, недосяжним, стає нижче моїх реальних можливостей, ті труднощі та перешкоди, які здавалися мені раніше непереборними, я тепер долаю сміливо, впевнено і здобуваю над ними перемогу за перемогою. Я стаю людиною все більш сильнішою і сміливішою”. 

За таким принципом можна налаштовувати себе на будь-які умови бойової діяльності.
4. Емоційні переживання

Бій – суворе і жорстоке випробування на міцність всіх психічних і фізичних можливостей солдата. Кожний може зіткнутися з тим, чого не розуміє, відчути те, чого раніше ніколи не відчував. Переживання кожної людини індивідуальні, специфічні. Проте є немало загального в тих реакціях, якими людина відповідає на небезпеку, необхідність знищувати супротивника, брак часу і інформації і інші несприятливі чинники. 

НОРМАЛЬНИМИ ПЕРЕЖИВАННЯМИ людини в бою є не тільки відчуття патріотизму, любов до України, прагнення помститися ворогу, виконати бойову задачу, але і такі негативні, як СТРАХ смерті, поранення, каліцтва, полонення супротивником, боязнь виявитися нездатним виконати бойову задачу і показатися боягузом в очах товаришів. 

Безстрашних людей не буває. Більшість учасників бою відчувають немов внутрішнє завмирання, “мурашки” по тілу, “ворушіння” волосся, прискорене серцебиття, брак повітря, відчуття фізичної слабкості, жару або холоду, дискомфорту або болю в грудях, підвищену пітливість, тремтіння окремих частин тіла або всього тіла. 

Іноді може спостерігатися запаморочення, нудота, блювота, нетримання сечі, понос. Ці явища виявляються не тільки в бою, але і в періоди до і після бою. 

В бою та після бою можуть виявитися і інші переживання, серед яких найбільш часто зустрічаються наступні:

НЕВПЕВНЕНІСТЬ у власних силах, сором за такий стан;

ВИНА за участь в жорстокому насильстві, в подіях, які іноді здаються безглуздими, смерть товаришів;

ГНІВ за те, що саме тобі (як здається) випало найважче випробування, за несправедливість і безглуздя всього, що відбувається.

Якщо побачиш, що твої товариші знаходяться під впливом описаних вище переживань, допоможи ім. Розкажи про те, що відчуваєш сам, скажи, як ти долаєш в собі невпевненість і страх, поділися сигаретою, просто побудь поруч.
Перелічені переживання загострюються по мірі накопичення втоми, при тривалій участі в бойових діях, у разі втрати бойових товаришів, при несприятливому розвитку бойових подій, негативному відношенні до військ населення регіону та ін.

5. Подолання страху

Щоб попередити страх, багаторазово подумай, як ти будеш діяти в бою, взаємодіяти з товаришами. Вивчи маршрути руху, укриття, визнач місця можливого розташування противника. 

Закрий на мить очі, зроби 8-10 коротких, енергійних вдихів і повільних, тривалих видихів. Після цього треба кілька разів напружити і розслабити м’язи тіла. 

Повтори подумки 2-3 рази “формулу безстрашності” по типу:

· Я спокійний і впевнений у собі; 

· Я впевнений у своїх товаришах, вони ніколи не підведуть; 

· Я рішучий і сміливий; 

· Я до всього готовий і все зможу; 

· Я як сталева пружина − потужна, пружна, незламна; 

· Моє тіло повністю підвладне мені; 

· Я спокійний і впевнений у собі, я вирішував більш складні, завдання вирішу і цю; 

· Я до всього готовий і все зможу.

Пам’ятай, що страх можна подолати, а боягузтво не забудеться ніколи.

          У тому випадку, коли хтось із товаришів втратив контроль над своєю поведінкою, безцільно метається або, навпаки, застиг в заціпенінні, неадекватно реагує на твої слова і дії, якщо є можливість, сховай його у безпечному місці, повідом про це командиру або санінструктору і продовжуй бойові дії.
6. Паніка

Бойова обстановка створює благодатний ґрунт для розвитку панічних настроїв. Цьому сприяють раптові, несподівані дії супротивника, його могутні вогняні удари, надмірна утомленість, перенапруження, розповсюдження деморалізуючих чуток, настроїв, відсутність офіційної інформації,  отримання СМС погрозливого змісту щодо близьких та рідних з невідомих номерів телефонів та ін.

Особливу небезпеку становить групова паніка, оскільки вона швидко розповсюджується й нарощується в процесі взаємного зараження. Це  супроводжується втратою здібності до раціональної оцінки обстановки, мобілізації внутрішніх резервів, доцільності спільної діяльності. З’являється схильність до нерозсудливого наслідування дій одного або групи солдатів, які розпочали паніку, направлених на власний порятунок, прирікаючи на загибель товаришів.

За таких умов намагайся не піддаватися паніці та негайно, рішуче пригашай її доки вона носить поверхневий характер і швидко піддається ліквідації. придушувати

Частіше за все паніка виникає:
1) під час нічних операцій, коли темнота загострює відчуття страху;

2) після поразки або нерішучого бою з великими втратами, що підриває бойовий дух особового складу;

3) під час вступу підрозділів у бій, у момент його зав’язки, коли всяка небезпека перебільшується уявою.

При цьому під час бою паніку може викликати всяка несподіванка: атака з тилу, з  флангів, несподівана, а іноді і уявна перевага противника. В цьому випадку досить піддатися жаху одній людині, щоб він передався масі. 

Проте нервозність властива не тільки в бою, але і після нього, під час відпочинку, коли уві сні на рівні підсвідомості переживаются враження важкого дня. При цьому крик сплячого або випадковий постріл на передніх позиціях можуть привести до масової перестрілки, так званої “вогняної паніки”, а то і до сумбурної втечі.

Піддатися паніці − все одно що приректи себе на смерть. 

Щоб захистити себе від впливу паніки:

- заспокойся і спробуй повільно порахувати від десяти до нуля або вирішити в думці нескладну математичну задачу;

- спробуй “підключити” розум і постарайся передбачити ситуацію, за можливістю вибери більш безпечні шляхи виходу з ситуації;

- якщо помітив паніку у товариша − можна кілька разів вдарити долонею по щоці.

7. Типові поведінкові реакції у стресовій ситуації

Будь готовий до того, що під час високої нервово-психічної напруги можливі зміни у поведінці як у твоїй та і в поведінці оточуючих. У стресовій ситуації поведінка може мати  наступні типові реакції:

	ПОВЕДІНКОВІ

РЕАКЦІЇ
	ПРОЯВИ

НА ПСИХІЧНОМУ РІВНІ
	ПРОЯВИ

НА ТІЛЕСНОМУ РІВНІ

	 Гіперактивна форма:
− метання в пошуках укриття, буйство;

− істеричний сміх або плач;

− крики в поєднанні з підвищеною активністю;

− дратливість і злість;

− агресивність.

 Загальмованість:
 − стан ступору;

− апатія, загальмованість рухів;

− непритомні стани.

Загальні симптоми:
 − лякливість;

− регрес віку (дитячі реакції);

− незв’язне бурмотіння;

− сильне тремтіння.
	 

 − нездатність концентрувати увагу;

− часткова або повна втрата пам’яті;

− складнощі із запам’ятову-ванням інформації;
− підвищена чутливість до шуму, світла і запаху;

− порушення логіки і швидкості мислення;

− порушення критичного сприйняття обстановки і своїх дій;

− ослаблення волі;

− зорові і слухові галюцинації.

 

 
	 

 − ослаблення зору і слуху;

− часте сечовипускання;

− розлад шлунку;

− прискорене, переривчасте дихання;

− порушення циркуляції крові, що призводить до оніміння ступень ніг і кистей рук;

− сильна напруга м’язів;

− прискорене серцебиття;

− болі тиснучого та давлю-чого характеру в області серця і в грудній клітці;

− болі в попереку;

− болі хірургічних шрамів, старих ран;

− неконтрольоване слиновиділення.


8. Наслідки впливу бойових стрес-факторів

Для того щоб вижити в бойовій обстановці, тобі треба перебудувати всю свою істоту (рівень пильності і активності, швидкість реакцій, стиль поведінки, систему цінностей і відносин до людей, себе і всього навколишнього, і т.д.) відповідно до її вимог. 
Ти володієш певним психологічним ресурсом, що дозволить тобі долати стрес-фактори певної інтенсивності. Якщо сила або тривалість несприятливих зовнішніх впливів перевищить твої індивідуальні пристосувальні можливості, може відбутися психічне травмування. У цьому випадку говорять, що людина отримала психічну травму. 

Бойова психічна травма може виникати внаслідок впливу бойових стрес-факторів. 

Найбільш потужними бойовими стрес-факторами є:

- загроза для власного життя, життя бойових товаришів, деяких категорій громадян (дітей, жінок, людей похилого віку);

- втрати серед особового складу підрозділу;

- попадання в “ситуацію заручника”;

- застосування зброї;

- поразка;

- смертельне поранення.

9. Гострі стресові розлади (ГСР)

Слідством бойової психічної травми можуть бути гострі стресові розлади (ГСР) і посттравматичні стресові розлади (ПТСР).

Протягом першого місяця після психотравмуючої події розвивається гострий стресовий розлад. До гострих стресових розладів відносять гостру стресову реакцію (тривалістю до 2-х днів) і власне гострий стресовий розлад (тривалістю до 4-х тижнів).

При ГСР спостерігається стан розгубленості, що характеризується дезорієнтацією, звуженням сприйняття і уваги. В подальшому розвивається тривога, паніка, злість, відчай або ступор, відчуття відгородженості і втрати зв’язку з реальністю, бездушність, а також вегетативно-соматичні симптоми та ін. 

Крім того, можуть спостерігатися ознаки, характерні для хронічного стресового розладу або ПТСР: переживання травмуючих подій, уникнення нагадувань про обставини цих подій тощо.

В більшості випадків симптоми розвиваються протягом декількох хвилин, і їх вираженість зменшується через 24-48 годин. Після реакції може зберігатися часткова або повна втрата пам’яті. 

Гострий стресовий розлад розглядається як передвісник ПТСР і якщо розлад триває більш 4-х тижнів, то можна говорити про наявність посттравматичного стресового розладу.
10. Посттравматичні стресові розлади (ПТСР)

Посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) − відстрочена за часом  психопатологічна комплексна реакція на психотравматичні події, що сформувалась в цілісний синдром. Розвивається через 1-6 місяців після стресогенної події. 

Симптоми ПТСР можуть виникнути раптово, поступово або нагадувати про себе час від часу. Вони можуть з’являтися ніби нізвідки, а можуть “запускатися” чимось, що нагадує про страшну подію, якось пов’язано з нею: місце події, шум, запах, певні слова чи образи уяви.

Кожен відчуває ПТСР по-своєму, є три основні симптоми:

• нав’язливе намагання “переосмислити” неприємні події, відтворення їх в уяві (зокрема, у сновидіннях);

• прагнення уникати того, що нагадує про травму (наприклад, місця події);

• підвищені тривожність і емоційне збудження, постійна настороженість, підозрілість.

Додаткові ознаки ПТСР:

- гнів і дратівливість; 

- почуття провини, сорому або самозвинувачення; зловживання алкоголем чи наркотиками; 

- почуття недовіри і зради, а також “несправедливості долі”; 

- депресія і почуття безвиході; 

- суїцидальні думки; 

- відчуття відчуженості; 

- фізичні болі; 

- поверхневий і неспокійний сон, жахливі сновидіння; 

- здригання при дзвінках, оплесках та інших буденних звуках; 

- нездатність згадати цілі епізоди пережитої травми; 

- відчуття, що людині “не судилося” знайти роботу, створити сім’ю тощо.

Відмінності між травматичними та щоденними спогадами

	Травматичні спогади
	Звичайні спогади

	Є дуже яскравими і можуть містити образи та фізичні відчуття
	Є не такими яскравими і загалом не супроводжуються сильними фізичними відчуттями

	Необов’язково зринають у правильному порядку: можуть бути відсутніми важливі фрагменти  
	Зазвичай є впорядкованими: важливі фрагменти, як правило, відомі

	Немає реального відчуття часу, що минув після травми: здається, ніби травма тільки-но сталася чи досі триває
	Є усвідомлення часу, що минув після згаданої події: подія надійно закріплена у минулому

	Не пов’язані з речами, про які ми знаємо у наших звичайних спогадах: вони “заморожені” у часі і не враховують того, що особа вважає правдою
	Пов’язані з іншими спогадами, які разом утворюють одну життєву історію


Нав’язливі травматичні події легко “запускаються” факторами середовища, що відповідають особливості травматичної події. Так, наприклад, їх може спровокувати певний шум, інші звуки, запахи, візуальні образи, чи досить навіть якогось окремого відчуття.

Переживання травматичних подій, які супроводжуються дискомфортом і страхом, можливо припинити, але для цього необхідно їх опрацювати і перевести із травматичних спогадів у звичайні. Це можна зробити за допомогою спеціалістів (психологів, психотерапевтів). До цього ж часу Ви можете дещо зробити для того, щоб симптоми стали більш контрольовані.

11. Перша психологічна допомога в бойових умовах 

	ТИП ПСИХІЧНОЇ РЕАКЦІЇ
	СИМПТОМИ
	РЕКОМЕНДУЄТЬСЯ
	ЗАБОРОНЕНО

	Нормальна
	Тремор, м’язове напруження, 

пітливість, нудота та 

незначна діарея, часте дихання і  серцебиття, стурбо-ваність, занепокоєння

	Індивідуальна психофізична 

підтримка, чітке керівництво з 

виділенням пози-тивних ситуаційних 

мотивів, спілкування з товаришами 
	Фіксувати надлишок 

уваги на цьому стані, виділяти серйозність 

положення, 

висміювати або 

залишатися 

безучасним

	Знижена активність, 

депресія


	Військовослужбовці 

знаходяться в стоячому положенні або сидячи, без 

руху і розмов, з байдужими 

обличчями


	М’яко встановити з ними контакт, 

добиваючись того, щоб вони повідомили про те, що сталося. Виявити увагу і виразити солідарність. Запропонувати просту, рутинну роботу. Забезпечити 

теплою їжею і сигаретами
	Проявляти надмірну 

жалість, призначати 

седативні засоби (за виключенням крайніх випадків), 

перебільшувати 

почуття солідарності 



	Індивідуальна паніка
	Нерозсудливі спроби до втечі, неконтрольований плач, біг кругами


	Проявити доброзичливу твердість. Дати з’їсти або випити що-небудь тепле. Запропонувати закурити. Ізолювати, якщо в тому є 

необхідність. Виявити співчуття
	Вживати грубих 

заходів при ізоляції, 

обливати водою, 

призначати седативні 

засоби (за 

виключенням крайніх випадків)

	Гіперактивність
	Схильність до сперечань, швидка мова, виконання 

непотрібної роботи, 

перестрибування з однієї роботи на іншу, висловлювання нескінченних 

порад оточуючим
	Дати виговоритися, заставити виконувати фізичну роботу. 

Запропонувати з’їсти або випити 

щось тепле, дати закурити  Здійснювати контроль. Не 

проявляти інших почуттів 
	Акцентувати увагу на стані військово-службовця, 

вступати з ним у 

суперечку

	Реакція з 

перевантаженням фізичних компонентів


	Нудота, блювота, функціональні 

паралічі


	Показати свою зацікавленість, 

запропонувати просту, неважку 

роботу. Створити необхідні умови 

при евакуації в медичний пункт. 

Утриматися від прояву інших 

почуттів 
	Говорити потерпілим, 

що з ними нічого 

серйозного не сталось, 

сварити і висміювати, 

акцентувати увагу на 

їх стані




Ознайомлення з типами можливих реакцій на бойові стрес-фактори виконує функцію своєрідного “щеплення”, діючого за принципом “попереджений – захищений”.
12. Психологічна самодопомога

Для того, щоб привести в норму свій психічний і фізичний стан, в першу чергу рекомендується:

1. Сон. За можливості необхідно спробувати заснути. Сон, як правило, допомагає не тільки зняти утомленість, відпочити, але також і як би “заспати” ті або інші переживання. 

Зміни боєздатності бійців залежно від тривалості їх сну

	Тривалість сну, годин
	Стан боєздатності

	0
	Зберігається боєздатність до виконання бойових завдань протягом 3 днів. На 4-ий день особовий склад виходить з ладу.

	0,5
	Боєздатність зберігатиметься 3,5-4,5 діб. 

	1,5
	У 50% військовослужбовців боєздатність зберігається протягом 6 днів. На 7-ий день 50% особового складу виходить з ладу.

	3
	У 91% воїнів боєздатність зберігається 9 днів.

	4
	У 93% воїнів боєздатність зберігається 12 днів. Мінімальна щодобова норма для солдатів.

	5
	У 96% боєздатності воїнів боєздатність зберігатиметься протягом 90 днів.

	6
	Обов’язкова норма сну для командира. У офіцера, який приймає рішення, брак сну швидше провокує розвиток бойової втоми.

	7-8
	98% особового складу перебуватимуть в оптимальному м’язовому тонусі протягом тривалого періоду часу.


2. Водні процедури. Контакт з холодною водою  допоможе заспокоїтися, подолати млявість і відчуття утомленості. Коли не має можливості прийняти душ, допомогти може навіть обмивання водою обличчя, рук, ніг.

3. Фізичні вправи і спорт. Активний відпочинок і заняття спортом це досить поширений спосіб боротьби із стресами і з тією утомленістю, яка накопичується протягом перебування в екстремальних умовах.
Контроль над травматичними спогадами

Найчастіше нав’язливі спогади мають форму картин найнапруженіших фрагментів травматичної події. Вони можуть бути швидкоплинними чи тривати від кількох секунд до кількох хвилин. 

1. Під час травматичної події нема часу відмежовувати думки від почуттів і “складати” все в голові у слушній послідовності. Травматичні події приголомшують кожного; такі події виходять за межі людської здатності обробки інформації. Коли подія минула, важливо осмислити те, що сталося, з позиції його значення для тебе, а також обрати те, що ти будеш пам’ятати.

2. Більшість людей, які мають нав’язливі спогади, намагаються викинути їх із голови чи витіснити за допомогою відволікання чи інших способів. Спочатку здається, що таким чином можна собі допомогти, але це не так. Коли людина активно намагається про щось не думати, вона ще більше думає про те.

Спробуй не придушувати такі спогади. Дозволь їм відбутися не очікуючи їх “запуску” певними факторами (картинок, думок, почуттів та ін.). Просто дозволь їм з’являтися у своїй свідомості, усвідом те, що вони відбуваються, але не намагайся змінювати їх жодним чином. Пам’ятай, що намагання не думати про щось збільшує ймовірність того, що ці думки прийдуть до голови. Витіснення може призвести до наростання “тиску”, тож через деякий час травматичні спогади стануть такими сильними, що позбавитися їх буде вже неможливо. 

3. Спробуй знайти те, що викликає у тебе нав’язливі травматичні спогади, зафіксувати ті фактори, які “запускають” їх. Це не зупинить їх повторення, але допоможе зрозуміти те, що відбувається з тобою і, відповідно, почуватися менше наляканим цим.

4. Важливо звернути увагу на той факт, що однією з типових ознак травматичних спогадів є те, що вони “заморожені” в часі. Це означає, що те, як ти думав, є правдою в момент травми (приміром, “Я зараз помру”), але не оновлюється після завершення травматичної події. Наприклад, хтось може знати логічно, що він не помер під час бою, але все ще відчуває ніби от-от помре чи вже помер. Стан, коли ти не в змозі відчувати те, що є справжнім, може приносити значний дискомфорт і переконувати тебе, що ти божеволієш. Насправді ж, це цілком нормальні неврологічні процеси − нормальна реакція на ненормальні умови твого перебування.

Методи аутогенного тренування

Найголовнішою перевагою аутогенного тренування є здатність солдата без сторонньої допомоги вирішувати проблеми, пов’язані з фізичним і психічним здоров’ям. Крім того, аутогенне тренування дозволяє:

– швидко позбавлятися від втоми; швидше, ніж під час звичайного сну або пасивного відпочинку;

– знімати психічне напруження, що виникає в результаті стресу;

– впливати на низку фізіологічних функцій, таких, як частота дихання, частота серцевих скорочень, постачання кров’ю окремих частин тіла;

– розвивати наявні психологічні здібності (мислення, пам’ять, увагу та ін);

– ефективніше мобілізувати свої фізичні можливості в бойових умовах, легко справлятися з фізичним болем;

– освоїти прийоми самонавіювання і самовиховання.
Розслаблення м’язів

Щоб краще познайомитися з відчуттями, які виникають під час розслаблення м’язів, можна використовувати допоміжні вправи, в яких чергуються напруга і розслаблення. На контрасті, після напруги, значно легше відчути розслаблення певних груп м’язів.

Щоб було легше освоїти навички розслаблення, всі м’язи тіла умовно можна розділити на п’ять груп:

– м’язи рук;

– м’язи ніг;

– м’язи тулуба;

– м’язи шиї;

– м’язи обличчя.

Слід звернути особливу увагу на наступні моменти:

– кожен цикл “напруження – розслаблення” для кожної групи м’язів займає приблизно 1 хвилину і повторюється 3-5 разів.

– під час затримки дихання після вдихання м’язи напружуються протягом 15-20 секунд, а розслабляються після видиху під час довільного дихання протягом 40-45 секунд.

Розслаблення м’язів рук

Сидячи з заплющеними очима, слід трохи подати тулуб вперед, зробити вдих і, затримавши подих, витягнути обидві руки перед собою. Стиснувши кисті в кулаки, одночасно напружити м’язи обох рук від плечей до кистей на 15-20 секунд упівсили. Увага спрямована на те, як напружені м’язи обох рук, як злегка вібрують напружені м’язи. Усі думки спрямовані лише на те, як напружені в цей момент м’язи рук.

На видих м’язи рук розслаблюються. Руки вільно звисають вниз. Слід злегка струсити розслаблені руки і намагатися добре відчути той стан, який виникає під час розслаблення м’язів рук.
Розслаблення м’язів ніг

Сидячи, найкраще з закритими очима, зробити вдих, після якого затримати дихання і напружити м’язи обох ніг на 15-20 секунд, приблизно упівсили. Щоб краще відчути напругу м’язів ніг, уявіть собі, що ступні лівої та правої ноги з силою тиснуть на підлогу. Усі думки спрямовані лише на те, як напружені в цей момент м’язи ніг, як злегка вібрують напружені м’язи.

На видиху м’язи ніг розслабляються. Слід добре відчути це розслаблення, чому сприятиме легке струшування розслаблених м’язів. Уся увага спрямована на ті відчуття, які пов’язані з розслабленням м’язів ніг.
Розслаблення м’язів тулуба

Сидячи з заплющеними очима, тулуб необхідно подати трохи вперед, руки зігнути у ліктях і притиснути до тулуба, зробити вдих, затримати дихання на 15-20 секунд. М’язи живота і спини напружити упівсили, а лікті з силою притиснути до тулуба. Вся увага спрямована на те, як напружені м’язи тулуба (живота і спини), як злегка вібрують напружені м’язи.

На видиху м’язи живота і спини розслабляються, руки розслаблено опускаються донизу. Вся увага спрямована на ті відчуття, які пов’язані з розслабленням м’язів тулуба.

Розслаблення м’язів шиї

М’язи шиї обмежуються спереду від підборіддя до ключиць, ззаду – від коренів волосся до верхньої частини лопаток. Для напруги м’язів шиї слід зробити вдих, затримати дихання на 15-20 секунд, втягнути голову в плечі, немов намагаючись плечима доторкнутися до вух. Руки при цьому спираються долонями на стегна. Вся увага спрямована на те, як напружені м’язи шиї, як вібрують напружені м’язи.

На видиху відбувається розслаблення м’язів шиї. Плечі опускаються, руки розслаблено звисають уздовж тулуба, підборіддя опущене на груди. Слід добре прислухатися до відчуттів, пов'язаних з розслабленням м’язів шиї.
Розслаблення м’язів обличчя

Для напруги м’язів обличчя слід зробити вдих, затримати дихання і на 15-20 секунд стиснути упівсили зуби і губи, заплющити очі. Вся увага спрямована на те, як напружені м’язи обличчя, на легку вібрацію, що виникає у напружених м’язах.

На видиху м’язи обличчя розслабляються: очі напіввідкриті, повіки без найменшого напруження прикривають очі. Слід кілька разів підняти і опустити повіки для того, щоб переконатися, що вони без найменшого напруження прикривають очі. Рот напіввідкритий. Губи немовби стають трохи товщі. Щоки важчають. Можна кілька разів покрутити головою з боку в бік, відчувши розслаблення м’язів обличчя. Вся увага спрямована на відчуття, що виникають при розслабленні м’язів обличчя.
Мобілізуючі вправи

Для того, щоб після завершення занять аутогенним тренування можна було швидко скинути стан млявості й розслабленості, слід використовувати спеціальні мобілізуючі вправи. Дуже важливо максимально яскраво, з бажанням уявляти ті відчуття і образи, які пов’язані зі станом бадьорості, активності (прохолодний літній ранок, подих свіжого вітерцю та ін). Витягуючи зі своєї пам’яті найдрібніші деталі цих, колись пережитих станів, який сприяє тому, що в організмі відбуваються відповідні зміни, що допомагають підвищенню загального рівня активності, що витісняють розслабленість, дрімоту, млявість.

Для активації в кінці кожного заняття використовуються наступні “формули”:

– Відпочинок дозволив мені добре відновити свої сили.

– З кожним вдихом все більше енергії наповнює м’язи.

– М’язи стають сильними і пружними.

– Кожен видих забирає залишки розслабленості.

– З кожним вдихом наростає відчуття легкості і свіжості у всьому тілі.

– По тілу пробігає приємний озноб (холодок).

Активізує дихання кілька довгих глибоких вдихів, які закінчуються різкими видихами.

Зворотний рахунок від 3 до 1, в процесі якого наростає відчуття свіжості, сили, бадьорості. На рахунок 1 очі відкриваються, на обличчі посмішка, готовність діяти.
Сон і самонавіювання

Для занять аутогенним тренуванням можна скористатися таким станом,  в якому людина знаходиться безпосередньо перед сном або відразу після пробудження. Цей стан нагадує аутогенне занурення глибокої розслабленості тіла і низьким рівнем свідомого контролю.

Для такого стану добре підходять наступні вправи:

– уявлення себе в ролі людини, що володіє бажаними якостями і здібностями. Необхідно намагатися якомога яскравіше уявити себе (немовби погляд з боку) в тих ситуаціях, коли ці бажані якості та здібності розкриваються найкращим чином, наприклад спокій і легка іронічність при спілкуванні з особами протилежної статі та ін);

– оптимізувати свій душевний і фізичний стан за допомогою відповідних уявних уявлень (з кожним вдиханням мене все більше наповнює спокій, м’язи наливаються силою і т ін);

– налаштувати себе на вирішення уві сні тих проблем, які не вдалося вирішити вдень.
При порушеннях сну можна використовувати наступні вправи:

Після стандартного введення себе у стан аутогенного занурення використовуються “формули”, які сприяють засипанню:

“Голова вільна від думок”.

“Втрачається відчуття часу”.

“У процесі поглиблення розслаблення м’язів втрачається відчуття власного тіла”.

“Визначити стан власних рук, ніг все важче”.

“Повіки злипаються, повіки важчають все більше і більше”.

“Приємна дрімота огортає мене все більше і більше”.

“Повна пасивність, споглядальність, повна відсутність будь-яких думок і рухів тіла”.

“Всі сторонні звуки байдужі, увага ліниво зісковзує зі сторонніх звуків, не фіксуючись на жодному”.

Аутогенне тренування як спосіб боротьби зі стресом і тривогою

Аутогенне тренування допомагає позбутися негативних наслідків стресових станів і тривоги. Це забезпечується за допомогою кількох механізмів:

1. Негативні емоційні переживання пов’язані з певною мімікою, жестикуляцією, визначеними “затискачами” в тих або інших частинах тіла. Глибоке розслаблення всіх м’язів тіла немовби стирає ці “затиски”, припиняє надходження до мозку імпульсів від різних м’язів тіла, напруга яких характерна для негативних емоційних станів.

2. Негативні емоційні стани здійснюють особливо руйнівний вплив на працездатність і на психічний стан, оскільки більшість людей схильні надмірно фіксувати увагу на негативних переживаннях. Аутогенне тренування дозволяє перемістити увагу на зовсім інші відчуття і переживання, що сприяє різкому ослабленню або повному зникненню негативних переживань, депресивних станів.

3. Так зване “усвідомлення” дозволяє інакше поглянути на саму ситуацію, що травмує, і домогтися поступового зниження гостроти негативних емоційних переживань.

4. У кожної людини у житті було багато таких ситуацій, коли їй доводилось переживати позитивні емоції. Уявне відтворення цих ситуацій дозволяє знову відновити відповідний “букет” відчуттів (запахи, звуки, кольори і певні м’язові відчуття), які під час заняття немовби витісняють попередні негативний емоційний стан з усіма супутніми фізичними відчуттями.

Аутогенне тренування дозволяє істотно послабити або повністю подолати негативні емоції, які заважають виконувати поставленні завдання. 

Заняття може проходити за наступною схемою:

Розслабитися. Сторонні думки, турботи і звуки спливають все далі та далі, з кожним видихом. Вся увага зосереджена на диханні. Дихання рівне і спокійне. Тіло нерухоме, розслаблено відпочиває, всі м’язи обм’якли, повністю розслаблені.

Вся увагу на тому, як з кожним видихом стираються сліди напруги, які відповідали негативним емоційним переживанням.

Протягом усього заняття подумки утримуй посмішку на обличчі. Намагайся відчути, як ти все більше і більше розчиняєшся у відчуттях розслаблення, спокою, блаженного заспокоєння, які тебе наповнюють.

Уяви ситуації (реально пережиті тобою раніше чи уявні), які дозволяють відновити запас позитивних емоцій (відпочинок на природі, які-небудь події, пов’язані з позитивними емоціями та ін).

Намагайтеся якомога краще відчути, як з кожним видихом слабшають і зникають неприємні переживання.

Наприкінці заняття собі дається установка на те, яким має бути стан після завершення аутогенного тренування, наприклад: “Після завершення заняття настрій поліпшується”.

Тривалість заняття 15-20 хвилин.

Метод аутогенної десенсибілізації (зниження чутливості)

Болючі спогади часто є основною причиною емоційних порушень у вигляді депресивних станів, почуття тривоги, підвищеної уразливості або дратівливості. Одним зі способів зниження гостроти емоційних переживань, пов’язаних з минулими подіями, є метод аутогенного десенсибілізації (зниження чутливості). У ході заняття з аутогенної десенсибілізації використовується багаторазове подання емоційних станів, які виникали у людини у тих чи інших особистісно значущих ситуаціях, яке послідовно посилюється.

Заняття проводиться за наступною схемою:

1. Прийняти позу сидячи, в якій можна легко розслабити м’язи кінцівок. 

2. Дихання рівне і спокійне. З кожним видихом по всьому тілу розливається приємною хвилею розслабленість і спокій.

3. Фокус уваги обмежений лише власним тілом. Сторонні звуки, думки, проблеми віддаляються, стають все слабкішими і слабкішими з кожним видихом.

4. Особлива увага до м’язів обличчя. Повіки без найменшого напруження прикривають очі. Рот напіввідкритий. Губи стають немовби трохи товщі. Щоки ніби важчають. Шкіра лоба розгладжується.

5. Тіло стає нерухомим і важким. Неможливо поворухнути ні рукою, ні ногою. Тіло стає важким і розслабленим.

6. У розслаблених м’язах розширюються кровоносні судини. Чим більше розслаблення м’язів, тим швидше кров приливає по розширеним судинам до розслаблених м’язів тіла. Розслаблені м’язи тепліють з кожним видихом все помітніше. Тепло хвилями розливається зверху донизу по руках, по тулубу, по ногах. Тіло розслаблене, нерухоме і тепле.

7. Подумки якомога детальніше відтворюється травмуюча ситуація з минулого, обставини, час, що беруть участь у цій ситуації.

8. Необхідно максимально точніше уявити собі пережитий емоційний стан. При цьому контроль над своїми емоціями зберігається, а сам емоційний стан переживається у декілька разів слабше, ніж це було в реальних умовах.

9. Буде корисно розкласти цей стан на складові:

– якого він кольору?

– який смак має цей стан? (гіркий, солоний, кислий тощо);

– з яким звуком асоціюється цей стан? (високим, низьким, середнім по висоті тощо);

– яким на дотик здається цей стан (гладкий, шорсткий, слизьким тощо)?

Можуть використовуватися й інші параметри, однак слід мати на увазі, що їх не повинно бути занадто багато, не більше 5-7.

10. Завершивши “роботу” з емоційними переживаннями, 3-5 хвилин присвятити розслабленому відпочинку, який закінчується, залежно від обставин, формулами активації або переходить у сон.

Образи і формулювання, які полегшують входження до аутогенного занурення

1. Спокій і умиротворення заповнюють мене.

2. Спокій огортає мене, як м’яке покривало.

3. Все, що не пов’язано з відпочинком, стає для мене несуттєвим, байдужим.

4. Внутрішній спокій, який наповнює мене, благотворно діє на моє тіло, мою душу.

5. Я втрачаю уявлення про час, мені нікуди поспішати.

6. Я занурююсь у себе.

7. Все відбувається немовби само по собі.

8. Приємний внутрішній спокій наповнює мене.

9. Кисті рук і ступні ніг важкі і нерухомі, немов чавунні гирі.

10. Прозорий купол відділяє мене від зовнішнього світу, створюючи навколо мене зону безпеки, приглушаючи сторонні звуки.

11. Все менше імпульсів надходить від розслаблених м’язів до мозку, все важче визначити положення рук, ніг.

Вправи для заспокоєння, мобілізації і відновлення сил. 

Використовуються з метою створення потрібного емоційного фону, причому за дуже короткий відрізок часу, що демонструє ефективність даного варіанту аутогенного тренування при корекції ПТСР.

Пропонуються короткі “формули” самовпливу, що поєднуються з дихальними вправами мобілізуючого або заспокійливого плану. У зв'язку з тим, що при таких вправах необхідні відчуття (заспокоєння, тяжкості, тепла) опрацьовуються по черзі, варіант названий послідовним. Причому відпрацювання того чи іншого відчуття ведеться зверху вниз − від обличчя до ніг. 

Так, відпрацювавши відчуття тяжкості поступово від голови до ніг, необхідно знову повернутися до обличчя і провести відчуття тепла по всіх частинах тіла, здійснюючи своєрідні цикли.

Пропонуються варіанти формул заспокійливої частини на різні відрізки часу. Кожне заняття проводиться протягом тижня 2-3 рази в день. Дотримання послідовності у проведенні занять обов'язково. 

Повний заспокійливий варіант (30 хвилин)

Заняття 1. Загальне попереднє заспокоєння і розслаблення.

1. Поступово спадає нервове напруження... 
2. Я заспокоююсь... 
3. Занурююся в стан спокою і відпочинку... 
4. Починають розслаблятися всі мої м'язи... 
5. Розслаблюються м'язи обличчя...шиї... рук... тулуба... ніг... 

6. Все тіло розслаблене... 

7. Я абсолютно спокійний... Заняття зміцнюють мою нервову систему...

7-ю формулою повинно завершуватися кожне заняття; надалі вона згадуватися не буде, її треба запам'ятати.

Заняття 2. Розслаблення м'язів обличчя (маска релаксації).
8. Все більше розслаблюються м'язи обличчя... 
9. Розгладжується лоб... 
10. Розслабляються повіки... 
11. Розслабляються щоки... 
12. Нижня щелепа трохи відвисає... 
13. Розслаблюються м'язи шиї... 
14. Обличчя виражає повний спокій...


Заняття 3. Розслаблення м'язів плечового поясу.
15. Хвиля розслаблення переходить на плечі і руки... 
16. Розслаблюються м'язи правого плеча...передпліччя... кисті... 
17. Розслаблюються м'язи лівого плеча, передпліччя... кисті... 
18. Обличчя... плечі...мої руки повністю розслаблені...


Заняття 4. Розслаблення м'язів тулуба.
19. Хвиля розслаблення переходить на тулуб... 
20. Грудні м'язи розслабляються... 
21. Розслаблюються м'язи спини і попереку... 
22. Живіт стає м'яким... 
23. Обличчя... плечі... руки... тулуб - повністю розслаблені...


Заняття 5. Розслаблення м'язів ніг. 
24. Хвиля розслаблення переходить на ноги... 
25. Розслаблюються м'язи правого стегна... гомілки… стопи...... 
26. Розслаблюються м'язи лівого стегна... гомілки… стопи...... 
27. Обличчя... плечі... руки... тулуб... ноги повністю розслаблені.


Заняття 6. Відчуття потепління обличчя, шиї, рук.
28. Всі мої м'язи повністю розслаблені... 
29. Починають теплішати щоки... 
30. Теплішає шия... 
31. Тепліють праве плече... передпліччя... кисть... 
32. Тепліють ліве плече... передпліччя... кисть…

33. Обидві руки розслаблені і теплі... 
34. Я відчуваю пульсацію крові у кінчиках пальців.


Заняття 7. Відчуття потепління в області серця і у верхній частині живота (в області сонячного сплетіння).

35. Хвиля тепла спускається на груди... 
36. Я відчуваю потепління в області серця... 
37. Це відчуття тепла приємно... 
38. Хвиля тепла опускається нижче, до живота... 
39. Я відчуваю приємне тепло в верхній частині живота...


Заняття 8. Відчуття потепління ніг.
40. Хвиля тепла спускається до ніг... 
41. Тепліють праве стегно... гомілка... стопа... 
42. Тепліють ліве стегно... гомілка... стопа... 
43. Обидві ноги теплі, я відчуваю пульсацію крові в пальцях ніг...


Заняття 9. Регуляція дихальної і серцевої діяльності.
44. Все тіло розслаблене, важкий, теплий... 
45. Дихається легко і вільно... 
46. Відчуття свіжості і прохолоди... 
47. Серце б'ється спокійно і рівномірно... 
48. Я перестаю відчувати його роботу... 
49. Мені приємно... спокійно... добре... 
50. Заняття зміцнюють мою нервову систему...
Кожна формула повторюється про себе 2-5 разів. В середньому на формулу потрібно 30 секунд.

Скорочений варіант  (15 хвилин)

Заняття 1. Загальне заспокоєння і розслаблення.
1. Я заспокоююсь... 
2. Починають розслаблятися всі мої м'язи... 
3. Розслаблюються м'язи обличчя... 
4. Розслаблюються м'язи шиї... 
5. Обличчя виражає повний спокій... 
6. Розслаблюються м'язи правої руки... 
7. Розслаблюються м'язи лівої руки... 
8. Розслаблюються м'язи тулуба... 
9. Розслаблюються м'язи правої ноги. 
10. Розслаблюються м'язи лівої ноги... 
11. Все тіло повністю розслаблене... 
12. Я абсолютно спокійний...


Заняття 2. Відчуття потепління тіла, нормалізація серцевої діяльності.
13. Поступово теплішає обличчя... 
14. Теплішає права рука... 
15. Теплішає ліва рука... 
16. Відчуваю пульсацію крові у кінчиках пальців... 
17. З'являється відчуття тепла в області серця... 
18. Теплішає верхня частина живота... 
19. Теплішає права нога... 
20. Теплішає ліва нога... 
21. Все тіло розслаблюється і теплішає... 
22. Дихання легке і вільне... 
23. Серце б'ється спокійно... спокійно... рівномірно... 
24.Мне приємно... спокійно... добре... 

25. Заняття зміцнюють мою нервову систему...
Цим варіантом вправи необхідно займатися близько місяця і тільки потім переходити до більш скорочених.
Скорочений варіант  (5-6 хвилин)

1. Я заспокоююсь... 
2. Розслабляються всі мої м'язи... 
3. Розслаблюються м'язи обличчя... рук... тулуба... ніг... 
4. Всі м'язи розслаблені і відпочивають... 
5. З'являється тепло в руках... 
6. Відчуваю пульсацію крові в кінчиках пальців... 
7. Тепліють тулуб і ноги... 
8. Дихання легке і вільне... 
9. Серце б'ється спокійно і неквапливо... 
10. Мені приємно і добре... 
11. Я абсолютно спокійний...
12. Заняття зміцнюють мою нервову систему...

Скорочений варіант  (3 хвилини)

Цей варіант поєднується з заспокійливою дихальною гімнастикою: перед проголошенням формули треба швидко вдихнути ротом повітря і, повільно видихаючи його через ніс і стислу голосову щілину, вимовляти подумки формули самонавіювання. Повільний видих зменшує збудження нервової системи.

1. Я заспокоююсь... 
2. Відволікаюся від навколишнього оточення... 
3. Розслаблюються і теплішають всі мої м'язи... 
4. Повільний видих заспокоює мене... 
5. Серце б'ється спокійно і неквапливо... 
6. Всі неприємні думки і відчуття повністю пройшли... 
7. Мені спокійно і добре...


Надкороткий варіант  (1 хвилину)

Застосовується в обстановці дефіциту часу, при будь-якому положенні тіла з відкритими очима. Швидкий, глибокий вдих ротом. Разом з видихом по вищеописаному методу подумки вимовляєте слова формули:

1. Відволікаюся... 
2. Заспокоююсь... 
3. Спокійний і впевнений у собі... 
4. Все буде добре...

Мобілізуюча частина   (6-10 хвилин)

Після відпрацювання будь-якого варіанту заспокійливої частини можна приступати до мобілізуючою, якщо виникне в ній необхідність.

Заняття 1. Тонізація м'язів тіла.
1. Я добре відпочив і набрався сил. 
2. Поступово проходить сонливість. 
3. З'являється легка напруженість м'язів обличчя. 
4. Щоки стають пружними. 
5. Губи щільно стиснуті. 
6. Обличчя виражає волю та рішучість. 
7. Наливаються силою і стають легкими і пружні м'язи правої руки. 
8. Наливаються силою і стають легкими і пружні м'язи лівої руки. 
9. Все тіло стає легким і пружним. 
10. Наливаються силою і стають легкими і пружні м'язи правої ноги. 
11. Наливаються силою і стають легкими і пружні м'язи лівої ноги. 
12. Все тіло сильне, легке, пружне.


Заняття 2. Інтенсифікація дихальної і серцевої діяльності, тонізація нервової системи.

13. Поступово дихання стає частим і глибоким. 
14. Видихуване повітря холодить ніздрі. 
15. Серце б'ється потужно і сильно. 
16. Я стаю бадьорим і сильним. 
17. Хочеться встати і рухатися. 
18. Я − як стиснута пружина! 
19. Виконаю поставлену перед собою задачу (подумки вимовити − яку). 
20. Відкрити очі, встати!


Скорочений варіант мобілізуючою частини  (3 хвилини)

Повільно і глибоко вдихни повітря через ніс, потім, подумки промовляючи самонавіювання, швидко видихни його через губи, стиснуті у вигляді вузької щілини так, щоб відчути опір повітрю, що видихається. З видихом подумки вимовляєте слова всіх самонавіювань.

1. Я добре відпочив і набрався сил. 
2. Швидко проходить втома і розслабленість. 
3. Тіло наливається силою. 
4. Обличчя виражає волю та рішучість. 
5. Наливаються силою і стають легкими і пружніми м'язи рук, тулуба, ніг. 
6. Тіло стало сильним і міцним. 
7. Дихання становиться частим і глибоким (прискорити темп дихання). 
8. Серце б'ється потужно і сильно. 
9. Мені хочеться встати і рухатися. 
10. Я готовий до дій! 
11. Відкрити очі, встати!
Надкороткий варіант мобілізуючою частини

1. Відпочив. 
2. Володію собою. 
3. Готовий діяти! 
4. Завдання виконаю!


Комбінуючи довільно заспокійливі і мобілізуючі частини, ти можеш створити потрібний емоційний фон, причому за дуже короткий відрізок часу, що демонструє ефективність даного варіанту аутотренінгу навіть при корекції ПТСР.

Ауторегуляція дихання

У нормальних умовах про дихання ніхто не думає і не згадує. Але коли з якихось причин виникають відхилення від норми, раптом стає важко дихати. Дихання стає утрудненим і важким при фізичній напрузі або в стресовій ситуації. І навпаки, при сильному переляку, напруженому очікуванні чогось люди мимоволі затримують дихання (затаюють дихання).

Ти маєш можливість, свідомо управляючи диханням використовувати його для заспокоєння, для зняття напруги − як м’язової, так і психічної, таким чином, ауторегуляция дихання може стати дієвим засобом боротьби із стресом.

Антистресові дихальні вправи можна виконувати в будь-якому положенні. Обов'язково лише одна умова: хребет повинен знаходитися в строго вертикальному або горизонтальному положенні. Це дає можливість дихати природно, вільно, без напруги, повністю розтягувати м'язи грудної клітки і живота. 

Дуже важливе також правильне положення голови: вона повинна сидіти на шиї прямо і вільно. Розслаблена, прямо сидяча голова певною мірою витягає вгору грудну клітку і інші частини тіла. Якщо все гаразд і м'язи розслаблені, то можна вправлятися у вільному диханні, постійно контролюючи його.

Чим повільніше і глибше, спокійніше і ритмічніше ти дихаєш, тим скоріше ти звикнеш до цього способу дихання, тим скоріше ти зможеш попереджувати перепади настрою, захищати себе від наслідків стресу.

Пам’ятай! При стресових ситуаціях для заспокоєння нервової системи і розслаблення м’язів рекомендується робити більшою фазу видоху, ніж вдиху.

Під час дихання використовуйте “формулу”: “Мені дихається легко”.

Самомасаж для зняття стресу

1. Швидко потри одну долоню об іншу, поки не відчуєш сильне тепло. Потім приклади долоні до обличчя і потримай хвилину-дві. Дихай глибоко і повільно.

2. Постав вказівні пальці між бровами і протягом хвилини повільно масажуй точки в цьому місці. Згідно з китайською медициною, напруга накопичується саме в цій області.

3. Потім повільно розведи вказівні пальці, рухаючись по бровам до скронь. Протягом 15-20 секунд злегка натискай на скроні. Поверни пальці на перенісся і повтори ще 3-4 рази.

4. Злегка нахили голову, постав великі пальці в основу шиї (спереду), а вказівні − під мочки вух. Круговими рухами повільно масажуй щелепу, рухаючись до підборіддя. Повтори 2-3 рази. Тут проходить шлунковий меридіан, який також регулює почуття тривоги.

5. Поклади одну долоню на лоб, а іншу на підборіддя. Злегка натискай обома долонями протягом 10 секунд. Потім різким рухом прибери їх з обличчя. Повтори 3-4 рази.

6. Знову потри одну долоню об іншу і приклади до обличчя. Потім, якщо є можливість, повільно протри обличчя рушником, змоченим у гарячій воді, або вмийся теплою водою.

Тема 6. Психологічна підготовка особового складу до активних бойових дій в умовах сучасної війни.

Заняття 6.5 Підготовка до заліку

Вид заняття: самостійна робота

Навчальна і виховна мета:

1. Підготувати студентів до заліку

Час: 2 години.

Місце: клас.

Форма роботи: письмова (конспект у зошиті для самостійних робіт).

Література: 

19. Концепція виховної роботи в Збройних силах та інших військових формуваннях України / Указ президента України № 981/98 від 4 вересня 1998 // Збірник Указів Президента України. – К.: Політвидав, 1998.

20. Наказ Міністра оборони України від 10.11.10 р. № 583 “Про затвердження Інструкції з організації інформаційно-пропагандистського забезпечення у Збройних Силах України ”.

21. Наказ Міністра оборони України № 512 від 13.10.09 р. «Про   затвердження Інструкції з організації забезпечення Збройних Сил України технічними засобами виховання, поліграфічним обладнанням та культурно-просвітницьким майном». 

22. Наказ Міністра оборони України № 295 від 8.06.2010 р. «Про   затвердження Концепції військово-патріотичного виховання у Збройних Силах України». 

23. Наказ начальника Генерального штабу – Головнокомандувача  Збройних Сил України № 108 від 22.07.2005 року «Про затвердження Положення про народознавчу світлицю у Збройних Силах України».

24. Директива Міністра оборони України № Д 22 від 17.04.06 р.  «Про вдосконалення системи військово-патріотичного виховання у Збройних Силах України» 
25. Директива Міністра оборони України № Д-57 від 29.12.2006 р. «Про організацію культурно-виховної просвітницької роботи та дозвілля військовослужбовців, членів їхніх сімей, працівників Збройних Сил України» 

Зміст завдання: Законспектувати у зошити питання заліку:
Порядок контролю: перевірка наявності, якості оформлення конспекту та рівня знань студентів.

Питання до заліку:

Психічні властивості особистості 
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