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Аннотация
Успешному пилоту нужны не только отличные летные навыки,

но и надежная оперативная система саморегуляции, способная
управлять его поведением и эмоциональным состоянием.
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Учебное пособие посвящено практическому применению
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ятельности пилотов, с особым вниманием на этап первона-
чальной летной подготовки.

Пособие предназначено для пилотов — инструкторов,
курсантов лётных училищ и академий, психологов авиацион-
ных учебных заведений, а также пилотам для самостоятель-
ного совершенствования своих навыков оперативной своих
навыков оперативной саморегуляции поведения и состояния
в полете.



 
 
 

 
Вступление

 
Эффективность действий пилотов в нештатных ситуаци-

ях определяется не только уровнем их летной подготовки,
но и умением оперативно корректировать свои эмоции и по-
ведение в этих условиях А это проявление ранее сформиро-
ванной у пилотов оперативной системы саморегуляции. Не
только летные навыки, но и навыки оперативной саморегу-
ляции позволяют пилотам разрешать трудные ситуацию, так
как они позволяют:

— подавлять импульсивные реакции и стабилизировать
психо — эмоциональное состояние;
— обеспечивать концентрацию внимания, активировать

и применять алгоритмы отработанных действий;
— сохранять мотивацию на успешное разрешение труд-

ной ситуации.
Это делает оперативную саморегуляцию обязательным

элементом летной подготовки, так как она напрямую влияет
на безопасность полётов.

Всё это делает навыки оперативной саморегуляции не
просто желательным, а обязательным компонентом про-
фессиональной компетентности лётного состава и опре-
деляют актуальность данного пособия, так как она обу-
славливает необходимость систематизации и практического

внедрения методов психической саморегуляции в про-



 
 
 

цесс подготовки пилотов, особенно на этапе первоначально-
го обучения.

Освоение этих техник позволяет курсантам:
— быстрее адаптироваться к условиям лётной деятельно-

сти;
— эффективнее справляться со стрессом и эмоциональ-

ным напряжением;
— повышать точность и скорость принятия решений;
— предотвращать ошибки, связанные с утомлением
и монотонией;
— формировать устойчивые навыки самоконтроля в кри-

тических фазах полёта.
Цель пособия — предоставить в первую очередь пило-

там-инструкторам первоначальной летной подготовки систе-
му знаний и практических рекомендаций по обучению кур-
сантов техникам и методам оперативной саморегуляции.

Задачи пособия:
Раскрыть теоретические основы психической саморегуля-

ции применительно к деятельности пилота.
Систематизировать словесные и несловесные эффектив-

ные техники саморегуляции в лётной практике.
Подробно рассмотреть самоприказы как ключевой ин-

струмент оперативной саморегуляции поведения и состоя-
ния пилотов.

Описать методики совместного применения различных
техник (самовнушение + самоприказы, идеомоторная трени-



 
 
 

ровка + саморегуляция и др.).
Показать роль внутреннего диалога в процессах саморе-

гуляции и предложить способы его оптимизации.
Дать практические рекомендации по интеграции техник

саморегуляции в систему лётной подготовки.
Целевая аудитория
— пилоты-инструкторы, осуществляющие обучение кур-

сантов;
— инструкторы тренажерной подготовки;
— психологи авиационных учебных заведений.
Структура пособия  отражает логику освоения навыков

саморегуляции — от теории к практике:
Теоретические основы (главы 1— 2): рассматриваются

механизмы саморегуляции, ее цели, уровни и виды, а также
основные словесные и несловесные техники.

Практические инструменты  (главы 3—5): детально
разбираются самоприказы (прямого действия и с отрицани-
ем), и алгоритмы их сочетанного применения с самовнуше-
нием в полёте.

Интеграция в обучение (гл. 6—7): описывается внедре-
ние саморегуляции в идеомоторную тренировку и работу с
внутренним диалогом курсантов.

Пособие опирается на достижения авиационной психоло-
гии и педагогики, психологии труда и других дисциплин,
адаптированных к специфике летной деятельности.

Представленные техники саморегуляции используются в



 
 
 

летных учебных заведениях гражданской и военной авиации
и показали эффективность в снижении уровня тревожности
курсантов, повышении концентрации их внимания и общей
надежности выполнения полётных заданий.

Пособие призвано стать практическим инструментом
для инструкторов, позволяющим целенаправленно форми-
ровать курсантов навыки саморегуляции поведения и эмо-
ционального состояния как неотъемлемую часть професси-
онального мастерства пилота.



 
 
 

 
1.Основные положения

психической саморегуляции
 

Психологическая (психическая) саморегуляция (ПСР)
— это способность человека управлять своим поведением,
деятельностью и актуальным психическим состоянием
с помощью психических средств отражения и моделирова-
ния реальности. В более узком смысле — это воздействие че-
ловека на самого себя, т.е. на свое актуальное психическое
состояние с помощью психических средств: слов, мыслен-
ных образов — представлений, моделирования ситуаций.



 
 
 

 
1.1 Актуальное психическое

состояние как основной объект
психической саморегуляции

 
Актуальное психическое состояние (АПС) — это целост-

ная характеристика психической деятельности человека в
определённый момент времени, которая отражает своеобра-
зие протекания психических процессов в зависимости от от-
ражаемых им предметов и явлений с учетом его психических
свойств личности.

Основные свойства АПС:
— Отражает совокупность одновременно протекаю-

щих психических процессов (восприятия, внимания, эмоци-
онально — волевых и когнитивных процессов.).

— Является связующим звеном между психическими
процессами и свойствами личности, т.е между динамиче-
скими и статическими характеристиками личности.

— Отличается динамичностью протекания — от
нескольких секунд до нескольких месяцев и даже больше.

— Определяется степенью осознанности- может осо-
знаваться в разной степени либо не осознаваться совсем.

— Разнообразием эмоциональных и поведенческих
проявлений, отличающих как по модальности, так и интен-
сивности эмоций, с выделением доминирующих, при этом



 
 
 

демонстрируя широкий спектр их переживаний.
Факторы, влияющие на АПС:
— внешние обстоятельства (ситуации, события);
— личностные особенности человека;
— физиологическое состояние человека;
— социальные условия;
— внутренние психологические процессы.
Виды АПС :
— Ситуативные (реактивные) состояния. Формиру-

ются в актуальных ситуациях и длятся секунды или минуты.
Возникают при отражении изменяющейся ситуации.

Необходимо использовать формы регуляции, ориентиро-
ванные на изменение динамических психических процессов
— деятельностных и поведенческих установок и пере-
живаний.

— Актуальные смысловые состояния  — совокупность
переживаний актуализированных в сознании («здесь и сей-
час») смыслов конкретных условий действительности. Отра-
жают субъективное отношение индивида к фактам и явлени-
ям определённо-временной ситуации жизни и деятельности.

Средства реализации ПСР:
— внутренние речевые формулы (самоинструкции, аф-

фирмации);
— мысленные образы и визуализация;
— когнитивное моделирование возможных сценариев;
— осознанное внимание и рефлексия.



 
 
 

 
1.2 Саморегуляция при управлении

состояния, поведения и деятельности
 

Чтобы человек эффективно справлялся с трудностями,
встречающими в жизни и деятельности, общении, ему необ-
ходимо развивать навыки саморегуляции, которые для него
являются инструментом управления собой.

Управлять собой значит управлять:
— поведением — выбирать адекватные и осознанные ре-

акции вместо автоматических поведенческих актов.
— деятельностью: организовывать и реализовывать

действия для достижения целей;
— психическим эмоциональным состоянием: регули-

ровать эмоции и энергию, чтобы они помогали, а не мешали
жить, работать;

— непроизвольными двигательными и эмоциональными
реакциями, возникающие в затруднительных ситуаций..

Эти навыки взаимосвязаны: так, спокойное состояние
(управление состоянием) помогает сосредоточиться и дей-
ствовать (управление деятельностью и поведением, пси-
хическими процессами), а чёткая организация работы сни-
жает стресс (обратная связь). Развитие этих навыков и уме-
ний действовать делает человека более устойчивым, продук-
тивным и адаптивным в деятельности и общении.

Управление поведением и деятельностью предполагает



 
 
 

наличия у исполнителей навыков и умений саморегуляции
актуального психического состояния.

Управление актуальным психо -эмоциональным со-
стоянием -это регуляция внутренних процессов: эмоций,
уровня настроения и энергетики процессов, в том числе кон-
центрации внимания, что включает:

— снижение тревоги или возбуждения (успокоение);
— повышение бодрости или концентрации процессов (ак-

тивация);
— восстановление психических и физических сил после

рабочих нагрузок (восстановление);
— стабилизация эмоционального фона, настроения;
— переключение внимания с негативных мыслей и уста-

новок на позитивные

Управление поведением — это сознательный контроль
над своими реакциями и поступками, умение действовать
обдуманно, а не импульсивно, что включает:

— сдерживание мгновенных реакций;
— выбор социально приемлемых способов выражения

эмоций;
— соблюдение правил и норм поведения даже при внут-

реннем сопротивлении;
— преодоление привычек, которые мешают достижению

жизненных и трудовых целей.



 
 
 

Механизмы: волевая регуляция, самоконтроль и исполь-
зование самоприказов.

Комментарий:
Поведение — это результат взаимодействия живого

существа с окружающей средой (физической и социаль-
ной),проявляющийся в его внешней (двигательной) и внут-
ренней (психической) активности.

К внешней активности относят видимые, наблюдаемые
проявления поведения:

— действия и поступки;
— вербальные реакции (речь, высказывания);
— невербальные проявления: мимика, жесты, позы,

взгляд;
физиологические реакции (покраснение, учащённое ды-

хание, дрожь).
К внутренней активности относят
— мысли, размышления, рассуждения;
— представления и образы;
— эмоциональные переживания (радость, страх, гнев);
— мотивацию, цели, намерения;
— ценностные ориентации и установки;
— процессы восприятия и осмысления ситуации.
Примеры:
— обдумывание ответа перед тем, как высказаться;
— переживание обиды после несправедливого замечания;



 
 
 

— постановка цели сдать экзамен на «отлично».
Взаимодействие с окружающей средой:
Поведение всегда возникает как ответ на стимулы

— внешние или внутренние:
Внешние стимулы:
— другие люди и их действия;
— события и обстоятельства;
— физические условия (температура, шум, освещение);
— социальные нормы и ожидания.
Внутренние стимулы:
— потребности (голод, жажда, потребность в общении);
— эмоции и чувства;
— воспоминания и прошлый опыт;
— убеждения и ценности.
Пример:
Человек чувствует голод (внутренний стимул) → видит

рекламу еды (внешний стимул) → представляет вкус блюда
(внутренняя активность) → идёт в магазин и покупает про-
дукты (внешняя активность).

Управление деятельностью — это способность орга-
низовывать и направлять свои действия для достижения це-
лей деятельности, что включает:

— четкую постановку промежуточных и конечных целей
деятельности;

— планирование этапов и способов достижения целей де-



 
 
 

ятельности;
— распределение времени и ресурсов деятельности;
— поддержание мотивации исполнителей деятельности;
— контроль и корректировка действий при изменении

условий деятельности;
— контроль качества и сроков выполнения деятельности.
Механизмы: целеполагание, планирование, самооргани-

зация, самомотивация, рефлексия (анализ результатов де-
тельности).

Комментарий:
Деятельность — это активное взаимодействие человека

или группы людей с окружающей средой (физической, соци-
альной), в которой они сознательно ставят перед собой цель
(цели) по преобразованию ее и стремятся их достичь, исходя
из своих потребностей, мотивов.

Многие алгоритмы деятельности ориентирована на аб-
страктного исполнителя. И только тогда, когда ее выполняет
конкретный человек. она приобретает индивидуальные осо-
бенности. Поведение как бы включено в процесс деятельно-
сти и, чтобы изменить их, необходима саморегуляция пове-
дения и эмоционального состояния.



 
 
 

 
1.3 Саморегуляция в трудных

условиях деятельности
 

В трудных, стрессовых или экстремальных ситуациях
ПСР становится критически важной составляющей деятель-
ности и общения, помогает:

— сохранять хладнокровие и ясность мышления;
— не поддаваться панике или импульсивным реакциям;
— распределять силы и ресурсы для достижения цели;
— адаптироваться к неожиданностям и неопределённо-

стям ситуаций.
В основе саморегуляци в трудных условиях лежит воле-

вая регуляция поведения. Ее волевые действия ориентиро-
ваны на преодоление внутренних препятствий (страха, уста-
лости, сомнений). Они напрямую связаны с активацией во-
левых установок — готовности действовать определённым
образом.

Комментарий:
Волевая регуляция  — способность человека, проявля-

ющаяся в его возможности сознательно управлять своей пси-
хикой, поведением, состоянием (действиями, поступками,
психическими процессами, в том числе эмоциями и чувства-
ми), преодолевая при этом трудности и препятствия.

Волевые действия — сознательные целенаправленные



 
 
 

действия человека, ориентированные на преодоление внеш-
них и/или внутренних препятствий с помощью волевых уси-
лий.

Установка- внутренняя предрасположенность реагиро-
вать определенным образом на тот или иной объект действи-
тельности

Волевые эффекты:
— торможение, сдерживание нежелательных действий

или эмоциональных реакций (например, не отвечать резко в
конфликтной ситуации);

— активация, мобилизация сил для начала или продол-
жения деятельности (преодоление усталости, апатии, лени);

— отсрочка, сознательное перенесение реакции на более
подходящий момент (например, выдержать паузу перед при-
нятием важного решения, действия, поступка).



 
 
 

 
1.4 Цели и задачи

психической саморегуляции
 

Основная задача психической саморегуляции : обеспе-
чить эффективное выполнение деятельности (общения),
управляя своим актуальным психическим состоянием — по-
ведением и эмоциями.

Цели психической саморегуляции (ПСР) — это способ-
ность человека контролировать своё состояние, чувства, по-
ступки и мышление, чтобы сохранять психологическую ста-
бильность.

Её ключевые цели:
— Управление актуальным эмоциональным состоя-

нием: снижение интенсивности негативных эмоций (трево-
ги, гнева, страха), переключение на более позитивные пере-
живания.

— Контроль поведения: предотвращение импульсив-
ных, необдуманных действий — создание паузы между сти-
мулом и реакцией.

— Оптимизация когнитивных процессов: сознательное
изменение мыслей, оценок и установок, коррекция искаже-
ний мышления.

— Восстановление ресурсов: восполнение психических
и физических сил после нагрузок, стрессов.

— Адаптация к изменениям: повышение гибкости в ре-



 
 
 

агировании на новые или сложные обстоятельства.
— Достижение целей: грамотное распределение энер-

гии и внимания для эффективной реализации планов.
— Поддержание здоровья: профилактика психосомати-

ческих расстройств, эмоционального выгорания, депрессии.
— Развитие самосознания: углубление понимания соб-

ственных потребностей, мотивов, ценностей.
— Улучшение коммуникации: снижение конфликтно-

сти, развитие эмпатии и навыков конструктивного взаимо-
действия.

— Самореализация: раскрытие потенциала через осо-
знанное управление внутренними процессами.

1.5 Уровни и виды саморегуляции
В зависимости от степени осознанности выделяют три

уровня саморгуляции:
Непроизвольная (неосознаваемая). Поддерживает состоя-

ние человека на необходимом уровне автоматически, в соот-
ветствии с требованиями физической и социальной среды.

Произвольная (осознаваемая). Помогает достигать це-
лей в деятельности и поведения человека.

Частично осознаваемая . Она опирается на индивиду-
альный опыт усвоения коллективных моделей и стерео-
типов поведения и деятельности, реализуемые нередко не
осознаваемо, автоматически.

Успешность саморегуляции определяется сбалансирован-
ной работой механизмов всех уровней.



 
 
 

По содержанию выделяют следующие базовые виды само-
регуляции:

Эмоциональный — контроль чувств и эмоций, переклю-
чение с деструктивных переживаний на позитивные.

Поведенческий — коррекция отношений человека к усло-
виям и объектам (предметам и явлениям) окружающей сре-
ды. ее преобразованиям в процессе деятельности, к другим
людям, к себе. Обдумывание своих действий и поступков
вместо автоматических реакций в стрессовых и трудных си-
туациях.

Когнитивный — сознательное изменение мыслей, оце-
нок и переживаний.



 
 
 

 
1.6 Механизмы психической

саморегуляции
 

Основными механизмами формирования и функциони-
рования навыков психической саморегуляции являются: ре-
флексивный, мотивационный, физиологический, волевой
механизмы, а также механизм релаксации.

1.6.1 Характеристика основных механизмов само-
регуляции

1.Рефлексивный механизм.
— Суть механизма: самопознание, переосмысление и

регуляция своих мысленных действий и состояний через ре-
флексивный их анализ.

Как работает: человек обращается к своему «Я», анали-
зирует свое актуальное состояние, оценивает переживания и
принимает решение об их изменении.

Уровни действия:
— физиологический и психофизиологический  — осмыс-

ление ощущений тела, элементарных форм поведения;
— психологический и социально — психологический  —

снятие нервно —эмоционального напряжения деятельности,
усталости, коррекция настроения, ориентация на морально
— нравственное и этическое социальное поведение.



 
 
 

Результат: запускает мотивационный механизм, побуж-
дающий к изменениям актуального состояния и поведения.

2.Мотивационный механизм.
Суть механизма: формирование системы предпосылок,

побуждающих личность к преобразованию его психических
состояний (психофизиологических, психических и социаль-
ных).

Как работает: сила побуждения зависит от значимости
действий по регуляции актуального состояния и важности
результата деятельности для человека.

Уровни действия:
— психологический- регуляция нервно — эмоциональ-

ной напряжённости деятельности, усталости, настроения;
— социально-психологический — коррекция поведения,

деятельности и отношений с другими людьми.

3.Физиологический механизм.
Суть механизма: состояние физиологических систем и

органов человека (дыхательной, сердечно-сосудистой, мы-
шечной, эндокринной и др.), настраивающее организм на бу-
дущую деятельность.

Как работает: вызывает морфологические и биохими-
ческие изменения, сдвиги физиологических функций, повы-
шение активности ЦНС и других систем организма.

Результат: позволяет прогнозировать действия и пове-



 
 
 

дение на основе анализа условий жизнедеятельности чело-
века. Эффективность зависит от интеграции этих процессов
с сознательными формами саморегуляции.

4.Механизм релаксации.
Суть механизма: оптимизация психического состояния

человека через произвольное расслабление мускулатуры и
снижение нервно-эмоционального напряжения.

Как работает: глубокое мышечное расслабление ослаб-
ляет или подавляет отрицательные эмоции, влияет на веге-
тативные функции (тонус мышц и сосудов), динамику пси-
хических процессов.

— Методы развития механизма: аутогенные трени-
ровки, дыхательные техники, медитативные практики и др.

Уровень действия: преимущественно психофизиологи-
ческий (вегетативные реакции, изменения психомоторики и
сенсорики).

5.Волевой механизм.
Суть механизма: изменение или создание дополнитель-

ного смысла действия для регуляции психических актуаль-
ных состояний.

Как работает: преобразование смысла происходит че-
рез:

— переоценку значимости мотива или предмета потреб-
ности деятельности;



 
 
 

— предвидение и переживание последствий действия
(или отказа от него);

— изменение социальной роли или позиции личности.
Уровень действия: социально-психологический (измене-

ние поведения и деятельности, психических состояний че-
рез переосмысление поступков, действий).

Результат: преодоление негативных состояний, связан-
ных с возникающими затруднениями в деятельности, пове-
дении, отношениях (раздражения, гнева, неуверенности и т.
д.).

1.6.2 Результаты деятельности механизмов психи-
ческой саморегуляции

Основные механизмы позволяют в процессе саморегуля-
ции выполнять:

1.Осознание собственных эмоций и состояний (заме-
чать и называть свои эмоции, чувства, понимать их причи-
ны).

2.Проводить когнитивную оценку ситуации (анализ
обстоятельств и последствий своих действий).

3.Целеполагание (формулировка краткосрочных и долго-
срочных целей).

4.Планирование и моделирование (разработка стратегий
достижения целей и предвидение возможных препятствий).

5.Волевой контроль. (способность сдерживать импуль-



 
 
 

сивные реакции, переключаться на конструктивные дей-
ствия (.

6.Осуществлть обратную связь и коррекцию лшибоч-
ных результатов (анализ и исправление ошибок).



 
 
 

 
1.7 Условия формирования

навыков саморегуляции
 

Основой навыков саморегуляции является комплексное
взаимодействие осознанных и неосознаваемых механиз-
мов, опирающихся на личностные качества и подкреплён-
ных конкретными приёмами управления эмоциями, мысля-
ми и поведением.

Развитие этих навыков требует систематической практи-
ки и учёта индивидуальных особенностей человека.

Навыки саморегуляции формируются и укрепляются в
процессе социализации (через общение, обучение, деятель-
ность) через освоение культурных норм и

гигиенических привычек с помощью целенаправленной
тренировки.

Формирование навыков саморегуляции происходит по-
этапно и с опорой на взаимодействие механизмов:

— Освоение базовых техник саморегуляции , а также ис-
пользуя физиологические и релаксационные механизмы са-
морегуляции.

— Развитие осознанности саморегуляции происходит
в процессе наблюдения за эмоциями, чувствами, мыслями,
при активации рефлексивного механизма

— Постановка целей саморгуляции и поддержание ее
мотивации реализуются при, активации процессов целе-



 
 
 

полагания и планирования , а также работы мотивационного
механизма.

— Преодоление препятствий саморегуляции  осуществ-
ляется волевыми усилиями, задействуя для этих целей воле-
вой механизм.

— Закрепление привычек саморегуляции проводится
путем регулярного применение техник саморегуляции с ак-
тивацией всех механизмов саморегуляции, интегрирован-
ных в единую систему.

1.7 Ожидаемые результаты психической саморегу-
ляции

В процессе саморегуляции человек может достичь трёх
эффектов

— успокоение — устранение эмоциональной и трудоой
напряжённости;

— восстановление — восстановление психической и
физической работоспособности, утраченной при развитии
утомления;

— активация процессов возбуждения тормжения —
повышение психофизиологической реактивности организма
человека.

Краткосрочные эффекты наблюдаются сразу после
применения техник:

— снижение уровня тревоги и напряжения;



 
 
 

— расслабление мышц, снятие зажимов;
— нормализация дыхания и сердцебиения;
— ощущение внутреннего спокойствия;
— повышение концентрации внимания;
— эмоциональный подъём или умиротворение (в зависи-

мости от цели);
— быстрое восстановление психических и физических

сил после стрессовой ситуации.
Долгосрочные эффекты следует ожидать при система-

тической и продолжительной практике применения  ПСР:
— повышается психическая устойчивость:
— легче переносятся стрессы;
— быстрее происходит восстановление после кризисов;
— снижается риск развития депрессии и тревожных рас-

стройств.
— наблюдается личностный рост:
— повышается самооценка и уверенность в себе;
— развивается гибкость мышления;
— улучшается самодисциплина и ответственность.
— повышается социальная адаптация:
— укрепляются отношения с окружающими;
— снижаются конфликты за счёт осознанного реагирова-

ния;
— развиваются навыки общения и сотрудничества.
— повышается профессиональная эффективность:
— растёт продуктивность и мотивация;



 
 
 

— улучшаются навыки принятия решений;
— снижается риск профессионального выгорания.
— улучшается физическое здоровье:
— стабилизируется работа вегетативной нервной систе-

мы;
— уменьшается частота психосоматических проявлений

(головные боли, бессонница и т. д.);
— укрепляется иммунитет за счёт снижения хроническо-

го стресса.
— повышается качество жизни в целом :
— появляется ощущение контроля над своей жизнью и

деятельностью;
— возрастает удовлетворённость достижениями;
— формируется привычка опираться на себя, на свои

внутренние ресурсы, а не на внешние обстоятельств
Реализация эффективной психической саморегуляции

возможна при соблюдении следующих условий ее проведе-
ния:

— Комплексность — задействовать не отдельные техни-
ки, а включать их в систему активации всех механизмов са-
морегуляции.

— Осознанность процесса саморегуляции , т.е. понима-
ние своих актуальных состояний, целей регуляции и ее ре-
зультатов.

— Регулярность, так как навыки и привычки саморегу-
ляции укрепляются через постоянную практику.



 
 
 

— Адаптивность, выбор методов саморегуляции должен
проходить с учетом конкретных житейских и трудовых ситу-
аций с понимание своих индивидуально — психологических
(стресс, усталость, конфликт, низкая самооценка, неуверен-
ность и т. д.).

— Социальная поддержка — она необходима, так как
взаимодействие с окружающими обеспечивает обратную
связь и ускоряет освоение навыков и привычек саморегуля-
ции.

Развитие должно быть осознанным и учитывать индиви-
дуальные особенности человека.

Для этих целей необходимо использовать:
— психодиагностику, изучение психологических осо-

бенностей человека;
— психопрофилактику,
— повышение устойчивости к стрессу
— психокоррекцию и др.

Критерии эффективности саморегуляции.
Эффективность ПСР оценивают по следующим показате-

лям:
— профессиональная успешность;
— удовлетворённость деятельностью;
— отсутствие признаков хронического стресса;
— профессионально-личностных деформаций.



 
 
 

 
2.Словесные и несловесные

техники саморегуляции
 

Саморегуляция — это управление человеком самим со-
бой, путь, который каждый проходит в процессе онтогенеза,
более или менее успешно, с определёнными различиями.

Существуют два типа оперативной саморегуляции пове-
дения и состояния человека: словесные (вербальные) и
несловесные (невербальные).

Вербальные техники работают через слово и логику —
помогают структурировать мысли, мотивировать себя, при-
нимать решения.

Невербальные техники действуют через тело и образ —
быстрее снимают острое напряжение, восстанавливают ре-
сурсы.

Оптимальный результат саморегуляции даёт комбиниро-
ванное использование техник. Например:

— самоприказ («Сосредоточиться!») + дыхательное
упражнение;

— самоодобрение («Я молодец, я сделал это!») + визуа-
лизация успеха;



 
 
 

 
2.1 Характеристика основных

техник словесной саморегуляццц
 

Словесные (вербальные) техники саморегуляции снованы
на

использовании внутренней речи, логических рассужде-
ний и словесных формул для управления своим состоянием,
мотивацией и поведением.



 
 
 

 
2.1.1Самоприказы

 
Самоприказы могут быть двух видов:
— Самоприказы прямого действия.
Краткие, чёткие команды самому себе, направленные на

мобилизацию воли и начало действия. Отличаются импера-
тивной формой.

Пример: «Встать!», «Начать сейчас!», «Сосредоточить-
ся!».

— Самоприказы на запрет действий.
Внутренние команды, останавливающие нежелательное

поведение или импульсивную реакцию.
Пример: «Стоп! Не поддаваться на провокацию», «Не тро-

гать!», «Не говори этого!».



 
 
 

 
2.1.2Самовнушение

 
Самовнушение -это прямой способ словесной саморегу-

ляции.
Суть способа- целенаправленное воздействие на соб-

ственное психо -эмоциональное актуальное состояние с по-
мощью повторяемых словесных формул.

Задействуются механизмы самовнушения, оказывающие
подсознательное влияние на психическое и физическое со-
стояние человека.

Самовнушение осуществляется в форме коротких, пози-
тивных и утвердительных фраз (аффирмаций), которые по-
вторяются многократно.

Формулировки должны быть в настоящем времени, без
частицы"не». Используются для воздействия на подсознание
и формирования нужного эмоционального состояния и по-
ведения.

Примеры:
— «Я спокоен и уверен в себе»;
— «Я способен справиться с этой задачей».
«Я спокоен, я контролирую ситуацию».



 
 
 

 
2.1.3 Самоубеждение

 
Самоубеждение является одним из часто используемых

способов словесной саморегуляции .
Суть способа — логическое, аргументированное воздей-

ствие на собственные установки, мотивы и убеждения с це-
лью изменения отношения к ситуации или себе.

.Механизм способа: Человек, опираясь на разум, исполь-
зуя критическое мышление и анализ ситуации, приводит се-
бе доводы, чтобы убедить себя в чём -либо. Происходит
внутренний диалог в форме развёрнутого рассуждения, по-
строения логических цепочек доказательства. Применяется
в ситуациях преодоления сомнения, страха, нерешительно-
сти, при принятии рудного решения.

Используются логических доводов и аргументов, чтобы
зменить отношение к ситуации,

преодолеть сомнения и страхи.
Примеры:
— Да, это сложная задача, но я уже решал похожие. У

меня есть опыт и знания.
Я справлюсь. Даже если не получится с первого раза ре-

шить эту задачу, то я получу ценный опыт.». (здесь: анализ
плюсов и минусов и взвешивание рисков).

: -«Да, это сложно, но я уже справлялся с подобным».



 
 
 

 
2.1.4 Самоодобрение

(самопоощрение)
 

Похвала самому себе за достижения, даже небольшие.
Поддерживает мотивацию и самооценку.

Пример:
«Молодец, что сдержался», «Я хорошо справился с

этой задачей»,
«Я сделал это!».
Осознанное отслеживание своего поведения, эмоций и

мыслей в режиме реального времени с целью их коррекции.
Часто включает вербальную фиксацию: «Я начинаю злиться,
нужно успокоиться».

Проявления: ведение дневника эмоций, чек-листы, мыс-
ленные отметки о текущем состоянии.



 
 
 

 
2.1.5 Самоподдержка

 
Самоподдержка также является словесным способов са-

морегуляции. Суть его в оказании себе эмоциональной по-
мощи и ободрения в трудной ситуации.

Механизм способа: Человек снижает уровень стресса и
тревоги, повышает самооценку и веру в себя через позитив-
ное подкрепление.

Проводиться в форме слов поддержки и одобрения, об-
ращённых к самому себе (часто короткие фразы, схожие с
самоодобрением). Может сопровождаться и невербальными
действиями (например, погладить себя по плечу и др.).

Примеры:
«У меня всё получится, я смогу»;
«Трудно, но это нормально, я справлюсь»;
«Сейчас сложно, но это временно».



 
 
 

 
2.1.6 Самоубеждение

 
Самоубеждение курсантов формируется, когда они, ис-

пользуя логический анализ трудных ситуаций, с помо-
щью рациональных доводов, самостоятельно или с помощью
инструктора, убеждаются в правильности своих суждений…
Например, при возникновении сомнений в своих действиях
пилот может проговорить про себя:

— «Я прошёл подготовку и знаю, как действовать в
этой ситуации»;

— «Каждый шаг полёта регламентирован инструк-
циями — я следую им»;

— «Ошибки — часть обучения, они помогают расти
профессионально».

Эти техники помогают преодолевать сомнения и сохра-
нять ясность мышления в сложных моментах.



 
 
 

 
2.1.7 Самоанализ и рефлексия

 
Самоанализ косвенно связан со словесными способами

саморегуляции. Так как он не является прямым словесным
воздействия на себя, а скорее -это процесс изучения себя.
Он создаёт основу для других способов саморегуляции

Суть способа в рефлексии, т.е. в осмыслении собствен-
ных действий, поступков, отношений. переживаний эмоций
и чувств, нудд и мотивов.

Осмысление их помогает выявить ошибки, извлечь уроки
и скорректировать стратегию поведения.

Форма реализации самоанализа — это внутренний диа-
лог, ответы на вопросы

: «Что я чувствую?», «Почему я так поступил?»,
«Что можно было сделать иначе?»,

В процессе самоанализа человек формулирует мысли и
выводы словами, которые затем могут лечь в основу само-
убеждения или самовнушения.

Например, проанализировав неудачу, человек может
сформулировать установку: «Теперь я знаю причины своей
ошибки и в следующий раз сделаю по — другому. Я решу
эту задачу!»..



 
 
 

 
2.1.8 Самомотивация

 
Для развития самомотивации курсанты учатся четко фор-

мулировать цели и задачи упражнений и использовать в про-
цессе подготовки. Например:

— «Моя задача — выполнить полёт согласно плану»;
— «Я сосредоточен на целях каждого этапа подготов-

ки к полёту»;
— «После этого полёта я получу новый опыт, кото-

рый сделает меня лучше».
Такая практика помогает сохранять мотивацию и избегать

прокрастинации в процессе обучения.

Примечание:
Прокрастинация -это систематическое откладыва-

ние важных дел на потом, несмотря на осознание послед-
ствий такого промедления.

Отличается от лени: при лени нет желания что-либо де-
лать, а при прокрастинации человек хочет выполнить зада-
чу, но не может приступить из-за внутренних барьеров.



 
 
 

 
2.1.9 Словесный

(речевой) самоконтроль
 

Самоконтроль — это способность человека регулиро-
вать свои эмоции,

импульсы и поведение, чтобы достигать долгосрочных це-
лей и эффективно действовать в разных ситуациях

Словесный (речевой) самоконтроль у пилотов -это спо-
собность четко, лаконично и однозначно формулировать вы-
сказывания в радиообмене с диспетчерами и внутри экипа-
жа, избегая:

— избыточных фраз;
— двусмысленных формулировок;



 
 
 

 
2.1.10 Аффирмации

 
Аффирмации — позитивные утверждения, которые по-

могают формировать нужный настрой и укреплять уверен-
ность. Для пилотов могут использоваться фразы, направлен-
ные на:

— Снижение тревоги. Например: «Я доверяю своим на-
выкам и подготовке», «Я способен справиться с любой ситу-
ацией».

— Повышение концентрации. Например: «Моя внима-
ние сфокусировано на приборах и обстановке», «Я чётко вы-
полняю каждый этап полёта».

— Укрепление веры в успех. Например: «Каждый полёт
— возможность применить мои знания», «Я готов к любым
вызовам».

Важно, чтобы аффирмации были конкретными, позитив-
ными и соответствовали личным ценностям пилота.



 
 
 

 
2.1.11 Самодисциплина

 
Система внутренних правил и требований к себе, обеспе-

чивающая выполнение долгосрочных целей вопреки сиюми-
нутным желаниям. Реализуется через последовательное при-
менение самоприказов, самоконтроля и самоодобрения.

Пример:
Соблюдение графика работы, отказ от развлечений ради

учёбы, регулярные тренировки.
В первоначальной подготовке пилотов словесные методы

саморегуляции играют важную роль в формировании пси-
хоэмоциональной устойчивости, концентрации внимания и
способности принимать решения в трудных и стрессовых си-
туациях. Эти техники помогают будущим лётчикам управ-
лять своим состоянием и поведением, снижать уровень тре-
воги и повышать эффективность действий:
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