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В результате проведенного исследования 
было выявлены негативные эмоциональ-

ные состояния у сотрудников УИС, заступающих 
с оружием, которые снижают качество исполне-
ния ими обязанностей по должности. 

Именно поэтому, мы предлагаем следующие 
психокоррекционные мероприятия, направлен-
ные на предупреждение формирования этих 
негативных эмоциональных состояний у сотруд-
ников УИС, заступающих на службу с оружием

Упражнения, рекомендуемые для использо-
вания в групповых тренингах по обучению сотруд-
ников навыкам психологической саморегуляции.

В настоящее время служба в уголовно-ис-
полнительной системе характеризуется резким 
возрастанием информационных и эмоциональ-
ных нагрузок, усложнением межличностных 
отношений, которые предъявляют повышенные 
требования к сотрудникам всех звеньев систем 
правоохранительных органов. Эти требования 
приобретают особое значение, поскольку дея-
тельность работников уголовно-исполнительной 

системы протекает в жестких условиях реализа-
ции властных полномочий, столкновения с тене-
выми сторонами жизни, связана с применением 
оружия. В экстремальных ситуациях сотруднику 
необходимо мгновенно оценить ситуацию, при-
нять правильное решение и при этом иметь адек-
ватное поведение. И, в современных условиях 
социальной напряженности, характерной для 
всего общества в целом, поддержание высокой 
степени боеготовности и работоспособности 
личного состава достигается ценой значитель-
ного нервно-эмоционального напряжения, кото-
рое приводит к развитию профессиональной 
патологии, росту хронической общесоматиче-
ской патологии.

В связи с этим, возникла необходимость 
обучения сотрудников навыкам психологической 
саморегуляции, трансформации негативных 
переживаний, в положительные эмоциональные 
состояния.

С этой целью разработана специальная 
программа приемов аутотренинга, медитацион-
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ных и релаксационных техник, которая была 
апробирована на сотрудниках, проходивших под-
готовку в исправительном учреждении. Регуляр-
ное выполнение предложенных техник и упраж-
нений позволит сотрудникам оценить свое психо-
эмоциональное состояние, скорректировать его, 
выработать навыки адекватного поведения в 
стрессовых ситуациях, обрести уверенность в 
себе. Преимущество данных методов снятия пси-
хоэмоционального напряжения в их доступности, 
возможности применения в обычных условиях, а 
также в том, что сотрудники сами могут отслежи-
вать результаты.

Обучение сотрудников упражнениям, воз-
можно при проведении занятий по профессио-
нально-психологической подготовке, или на 
специальных занятиях, как в группе, так и инди-
видуально.

Важным условием проведения занятий 
является спокойная обстановка, исключающая 
яркий свет, шумы, дефицит времени. Для усиле-
ния эффекта упражнений желательно использо-
вать спокойную, мягкую музыку. Во время одного 
занятия использовать не более двух упражнений.

Кроме того, для контроля за правильностью 
применения сотрудниками психологических при-
емов, рекомендуется обучить их оценивать и опи-
сывать свое психоэмоциональное состояние до 
выполнения ими упражнения и после (устно или 
письменно).

Аутотренинговые упражнения.
«Сеанс психофизической настройки».
Цель: расслабление, оздоровление, нерв-

но-психическое равновесие, через дыхание акти-
визация функций внутренних органов.

Продолжительность: 10—12 мин.
Процедура:

	– Устройтесь удобно, расслабьте все мышцы. 
Вам хочется отдохнуть, Вы устали... 
Выдох-удлиняется... После выдоха 
несколько секунд не дышите. Во время 
удлиненного выдоха тихая, медленная волна 
перекатывается внутри вас, освобождая от 
внутреннего напряжения... 

	– Мышцы расслаблены, веки опущены... Вам 
приятно находиться в состоянии покоя. 
Мозг отдыхает, нервы успокаиваются, силы 
восстанавливаются...

	– Ваше сознание, как мягкое облачко над 
лучезарным морем... Море красиво, волны 
катятся, бьются о берег... Солнечный луч 
радостно бежит по брызгам волн... Белая 
чайка в небе спокойно кружит... Пахнет све-
жестью и морем...

	– Вы – птица... Ваши крылья – это вера в себя, 
силу мозга, уверенность и жизнерадост-
ность.

	– Ваше сердце мерно стучит... Вам легко 
дышится... Медленно повторяйте следую-
щие фразы: «Я могу легко отвлекаться от 
тревожных мыслей... Энергия восстанавли-
вается с избытком... Мне становится все 
лучше и лучше... Я могу быть со всеми при-
ветливым, терпеливым, добрым... Я бодр и 
творчески настроен... Я отдохнул... Я полон 
энергии, я уверен в своих силах и призва-
нии...»
Сеанс подходит к концу:
«Я считаю с трех до одного... «Три» – сонли-

вость проходит, «два» – я потягиваюсь, «один» – я 
бодр и полон сил!»

Потянитесь. Глубже подышите... Улыбни-
тесь! Встаньте.

«Приятный сон».
Цель: снятие психомышечного напряжения, 

отдых, восстановление сил, мобилизация. 
Продолжительность: 10 мин. 
Процедура: Примите удобную позу, закройте 

глаза, успокойтесь. Медленно мысленно произ-
несите словесные формулы:

	– Я спокоен. Мои мышцы расслаблены... Я 
отдыхаю...

	– Дышу спокойно. Мое сердце успокаива-
ется... Оно бьется легко и ровно... Я совер-
шенно спокоен.

	– Моя правая рука расслаблена... Моя левая 
рука расслаблена... Руки расслаблены... 
Плечи расслаблены и опущены...

	– Моя правая рука теплая... Моя левая рука 
теплая... Чувствую приятное тепло в руках...

	– Моя правая рука тяжелая... Моя левая рука 
тяжелая.,. Чувствую тяжесть рук...

	– Расслаблены мышцы правой ноги... Рассла-
блены мышцы левой ноги... Мои ноги рас-
слаблены...

	– Мои ноги теплые... Приятное тепло ощущаю 
в ногах... Я отдыхаю...

	– Мое тело расслаблено... Расслаблены 
мышцы спины... Расслаблены мышцы 
живота... Чувствую приятное тепло во всем 
теле... Мне легко и приятно... Я отдыхаю...

	– Веки опущены... Расслаблены мышцы рта... 
Мой лоб прохладен... Я отдыхаю... Я спо-
коен...

	– Чувствую себя отдохнувшим... Дышу глу-
боко... Потягиваюсь... Открываю глаза. Чув-
ствую свежесть и прилив сил... Я бодр и 
свеж.
«Мобилизация».
Цель: восстановление сил, общая готов-

ность к продолжению ранее выполняемой 
работы. 

Необходимое время: 5 мин. 
Процедура:
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Сделайте глубокий вдох – выдох. Повторите 
5 раз. Мысленно повторите следующие словес-
ные формулы:

	– «Я хорошо отдохнул...»
	– «Мои силы восстановились...»
	– «Во всем теле ощущаю прилив энергии...»
	– «Мысли четкие, ясные...»
	– «Мышцы наполняются жизненной силой...»
	– «Я готов действовать... Я словно принял 

освежительный душ...»
	– «По всему телу пробегает приятный озноб и 

прохлада...»
	– «Делаю глубокий вдох... Резкий выдох... 

Прохлада...»
	– «Поднимаю голову (или встаю) ... Открываю 

глаза...
Медитативные техники.
«Концентрация на медитативном дыхании» 

(дыхательная техника).
Цель: Полное расслабление, ритмизация 

дыхательного процесса, повышение внутренней 
стабильности, достижение гармонии эмоцио-
нальных реакций.

Необходимое время: 3-5 мин.
Процедура:
Примите удобную позу. Расслабьте тело. 

Внимание направьте на дыхание. Постарайтесь 
не менять естественный тип дыхания, а только 
следите за ним. Говорите себе: «Я чувствую свой 
вдох... чувствую выдох...»

После регулярных тренировок периоды 
рассеянности сокращаются, а периоды концен-
трации увеличиваются.

Примечание: несмотря на элементарность, 
это упражнение является одной из самых эффек-
тивных дыхательных техник

«Высокая энергия» (зрительная техника).
Цель: заряд краткосрочной энергии и ее 

оптимальное использование.
Необходимое время: 3 мин.
Процедура:
Представьте себе яркое ночное небо. Выбе-

рите себе самую яркую звезду. А теперь… про-
глотите ее... Она взрывается в Вас, наполняя весь 
организм энергией. Энергия проникает во все 
клетки Вашего организма, наполняя его жаждой 
что-то сделать, изменить, поправить. Смелее, не 
ждите, действуйте!

«Целительные воспоминания» (зрительная 
техника).

Цель: актуализация положительных эмоций, 
восстановление внутренних ресурсов, выведение 
из депрессивного состояния на уровень позитив-
ного мышления.

Необходимое время: 5 мин. 
Процедура: Сядьте удобно или лягте. Сде-

лайте глубокий вдох, задержите дыхание на 10 
секунд, затем выдохните. Повторите упражнение 

3 раза. Возобновите естественный темп дыхания. 
С каждым вдохом чувствуйте, как расслабляются 
Ваше тело и сознание... Уплывают шум, звуки, 
лица, проблемы... Все дальше и дальше...

В прошлом с Вами произошло много прият-
ных событий. Вы давно о них не вспоминали. 
Одни были значительные, другие – не очень. Но 
все они радовали, приносили счастье. Вспомните 
сейчас свой радостный день, верните к жизни 
шедшие часы, минуты, когда вы были счастливы, 
любимы, необходимы кому-то, довольны, 
веселы... Когда были окрылены успехом, достиг-
нутой целью, были на вершине удачи. Пережи-
вите заново это счастливое прошлое, увидьте, 
слышьте, ощутите и почувствуйте. Не повторяй-
тесь, не торопитесь, дайте каждому образу воз-
можность появиться вновь.

По окончании сеанса сосчитайте до пяти и 
медленно возвращайтесь к окружающей реаль-
ности.

«Избавление от тревог» (зрительная тех-
ника).

Цель: снятие тревоги, беспокойства, подго-
товка к ожидаемой стрессовой ситуации.

Необходимое время: 5-10 мин.
Процедура:
Расслабьтесь и представьте, что Вы сидите 

на чудесной зеленой лужайке в ясный солнечный 
день... Небо озарено радугой и частица этого 
сияния принадлежит Вам... Оно ярче тысяч 
солнц... Его лучи мягко и ласково пригревают 
Вашу голову, проникают в тело, разливаются по 
нему, все оно заполняется очищающим целитель-
ным светом, в котором растворяются Ваши огор-
чения и тревоги, все отрицательные мысли и чув-
ства, страхи и предположения. Все нездоровые 
частицы покидают Ваше тело, превратившись в 
темный дым, который быстро рассеивает нежный 
ветер. Вы избавлены от тревог, Вы очищены, Вам 
светло и радостно!

«Хрустальное путешествие» (зрительная 
техника).

Цель: эмоциональный отдых, осознание 
своих проблем, их преодоление, получение поло-
жительных эмоций.

Необходимое время: индивидуально.
Процедура: Сядьте удобно, расслабьтесь, 

закройте глаза. Представьте себе следующее. Вы 
входите в весенний яблоневый сад, медленно 
идете по аллее, вдыхая запах нежных бело-розо-
вых цветов и наслаждаясь им. По узкой тропинке 
вы подходи к калитке, открываете ее и попадаете 
на душистый зеленый луг. Мягкая трава качается, 
приятно жужжат насекомые, ветерок ласкает 
Ваше лицо, волосы... Перед Вами озеро…. Вода 
прозрачна и серебриста, гоняются друг за другом 
солнечные зайчики. Вы медленно идете к острову, 
идете к берегу вдоль озорного ручейка и подхо-
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дите к водопаду... Вы входите в него, и сияющие 
струи очищают вас, наполняя силой и энергией... 
За водопадом – грот, тихий, уютный нем Вы оста-
етесь один на один с собой. А теперь пора воз-
вращаться. Мысленно проделайте весь свой путь 
в обратном направлении, выйдите из яблоневого 
сада и только тог откройте глаза.

«Да - да - да» (голосовая техника).
Цель: трансформация негативных пережи-

ваний в положительные, настройка всего орга-
низма на благоприятное восприятие предстоя-
щего события.

Необходимое время: 5-10 мин.
Процедура: В течении 5-10 мин постарай-

тесь ни на что не отвлекаться и проговаривать 
«да-да-да» с различными интервалами, интона-
цией и громкостью.

III. Релаксационные техники.
«Релаксация по «Бенсону».
Цель: расслабление, отдых, снятие напря-

жения.
Необходимое время: 5 мин. 
Процедура: Сядьте удобно, закройте глаза, 

расслабьте руки, ноги, тело, лицо. Дышите через 
нос. Осознайте свое дыхание. После выдоха 
говорите про себя слово «один».

Например: вдох ... выдох – «один»; вдох ... 
выдох – «один»; и т.д. в течение 5 мин. Дышите 
легко и естественно.

Сохраните принятую позу. Через 5 мин 
откройте глаз медленно встаньте.

Примечание: Применять эту технику можно 
1-2 раза в сутки в любое время, но не ранее чем 
через 2 ч после еды.

«Гора с плеч».
Цель: сброс психомышечного напряжения в 

области плевого пояса и спины, контроль за 
осанкой и уверенностью себе.

Необходимое время: 3 с.
Процедура: Выполняется стоя, можно на 

ходу. Максимально резко поднять плечи, широко 
развести их назад и опустить. Такой должна быть 
постоянно ваша осанка.

«Антистрессин».
Цель: расслабленное состояние.
Необходимое время: 15 мин.
Процедура: Примите удобное положение. 

Глубоко вдохнув, задержите ненадолго дыхание. 
Выдохните. Снова глубоко вдохните … задер-
жите дыхание. Дышите нормально, сосредо-
точьте на этом внимание. При вдохе говорите 
себе: «Я», при выдохе – «расслаблен». Повторите 
упражнение 5 раз. В течение дня вы расходуете 
огромное количество энергии. Дайте возмож-
ность каждой мышце, каждой клеточке вдохнуть. 
Почувствуйте, как замедляется сознание, нет 
спешки, нет суеты. Вам никуда не надо идти, 

ничего не надо делать... Напряжение и огорчения 
постепенно покидают вас. При каждом вдохе 
воображайте, что вбираете с себя прелесть рас-
слабления, а каждый выдох представьте себе как 
избавление от напряжения, усталости, тревоги... 
Вас окутывает ощущение умиротворения и 
покоя... Все так тихо, и спокойно. Тишина рож-
дает чувство тепла, уверенности... вы раскованы, 
вы в полном согласии с самим собой и всем окру-
жающим миром...

Техники лучше использовать в групповой 
работе под контролем психолога. Частота пульса 
после упражнений будет немного уменьшаться.
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