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BBEJEHUE

poo6iema: «<HeBuaumbie paHeHUSI» B COBPEMEH-
HBIX KOH(QUIMKTax

CoBpeMeHHbII 601 — 3TO 3ampezenbHasT UH-
TEeHCUBHOCTb pasapaxureneil. FPV-npoHsl, apTuiepuiickue
HaJIeThl, IITYPM OMOPHMKOB M paboTa B «KpacHOI 30He»
CO3JAaI0T HArpy3Ky Ha MCUXUKY, YACTO MPEBBIIIAIIIYIO pe-
CypChI UeoBeyeckoro Mmo3ra. Ilcuxmka 60¥1ia — 3To Takoi ke
YSI3BUMBII OpTaH, KakK JieTKue Mpu KOHTY3UM WU apTepust

MIpY paHEeHUN.
OnHako, eciy TakKTU4eckasi MeguiiHa Hay4ynujia BO€H-
HbIX HAKJIaAbIBATh XT'YT 3a 30 CEKYH/I, TO «IICUXOJIOTUYECKNUA
KTYT» [IJISI MO3Ta OO CUX IOP NMIPUMEHSIETCSI He CUCTEMHO
WU ¢ TpyosiMuU ombkaMu. Camasi pacrpocTpaHeHHas Ka-
tTacTpoda mocsie 60sI BBIMISAUT TaK: KOMaHAMP 3aCTaB/IsIeT
007i11a «OTYUTATHCS 10 MU304AM», TOBAPUIIM 3aBATMBAIOT
€ro BOITPOCaMM «KaK 3TO ObIII0?», a caM 60ell ITbITaeTCs «I1e-
peTepreTh» TPeMOp U 6€CCOHHMUITY C MTOMOIIbIO aJTKOTOJIS
U KypeHusi. Pesynbrat — uepe3 2—-3 Henenu npubObIBaeT
Kpernkuit Gusnuecku, HO CJIOMJIEHHbBIV MOPaIbHO CITeIMaNCT,
KOTOPBII He MOKET CIaTh, CPbIBAETCS HAa CeMbe (eC/IM OHa



€CTh) U He CII0COOeH BEPHYTHCS B CTPOJL. DTO U eCTh 60eBas
roTepsi, HO «<HeBUAMMASI».

Heo6x0aMMOCTh METOOMKHA

B BOeHHOI1 MeauIVHE CYIeCTBYET [OHSITHE «30JI0TOTO
yaca» — BpeMeHM, KOTZa LIaHC CIIacTy PaHeHOro MaKkCuMma-
seH. B BoenHoi1 nicuxonorun cyuecrsyetr KPUTUYECKOE
OKHO — mnepBble MMHYTbI 1 Yachl IIOC/IE BbIXOJA 13 60S.

YTO NPOUCXOOUT B 3TOM OKHe?

HepBHas cuctema 60iiiia paboTaeT Ha Ipejesie: MUH-
IaJieBUIHOe TeJIo Mo3ra (LIeHTp CTpaxa) «packaaeHo», a Kopa
(Jloruka, peub) IPUTOPMOKeHa. BocriomymHaHue 0 TpaBMme
elle He «3al1CcaHo» B OJITOBPEMEHHYIO MaMsThb. ECiiu B 3TOT
MOMEHT JIaTh TeJy IIpaBWIbHbIe KOMaHAbI (AbIXaHNe, TPEMOD,
XOJIOJTHASI BOZA), MO3T «IIepe3arpys3uTcs», U 60el] OCTaHeTCs
60eCcII0COOHBIM.

Ecsin ske ocTaBUTD 601112 OIHOTO C 3TUM COCTOSTHMEM
VIV 3aCTaBUTh «BHITOBOPUTHCS» (KaK 3TO YACTO JIIOOSIT 1e/1aTh
HEOITbITHBIE TICUXO0JIOTY Y KOMAaHAUPbI), TPaBMa «1IeMeHTU-
pyetcsi». YUepes mecsi, Mbl nmonyumum kinaccuueckuii I[TTCP:
bnermbsku, TMIIePBUTUIISIINIO, aTPEeCCUI0 U TTpodecCoHab-
HO€e BbITOpaHMe.

Indpsl u pakThI:

« PaHHee BMellIaTelbCTBO (B IepBbIe 2 yaca) CHUXKaeT
puck pa3BuTus Tspkenoro ITTCP B 4-5 pa3 (maHHbIe T10 U3-
pamsibckoit Mogenu Combat Fitness).

o Jlo 60% oTumc/ieHni1 U3 YaCTHBIX BOEHHbIX KOMITaHU
TI0CJIe MIEPBBIX POTAIMIA CBSI3aHbI He ¢ GU3NIECKUMU



paHeHUSIMI, & C HEKOMITIEHCMPOBAHHBIM OTlepalliOHHbIM
CTpPeccoM.

« Camoyb6uiicTBa cpeay BeTepaHOB O0EBbBIX MeiCTBUI
KOPPEeIUPYIT MMEHHO C OTCYTCTBMEM PUTYAJIOB Ilepexona
«13 BOWHBI B MUDP» (3Tal 5 TaHHOI METOIUKMN).

Heo6xopumocTsh: /111 KOro 3Ta MeToauka?

IlaHHasi MeTOAMKA HamucaHa B (popmare KeCcTKOro,
TaKTUYECKOI'O IIPOTOKOJIA — 0€3 «IICUXOTOTMUYeCKOI SKBAUKI»
1 aOCTPAKTHBIX PACCYKIEHMIA.

MeTonyKa MOXKET ObITh MCIIOJIb30BaHa B CTPYKTYpe
UYBK 1 1X BOeHHbIX ITOApa3ae/IeHUIA:

1. KomanaupaMm (Bcex YpOBHeI)

Bbl — 1mepBbIit, KTO BUAUT Ooiiiia rmociie 60s. IToka HeT
TICMXOJIOTA (2 Ha TOUKE er0 MOKET He ObITh HefeJISIMMI), Balllu
CJIOBA U OeCTBUSI MO0 CIIacaloT IICUXMUKY MOSIMHEHHOTO,
00 KajeuaT eé Ha robl.

Bamua 3amaua: He 3amaBaTh Borpoc «Kak Tei?». 3ampe-
TUTb PACCKa3bIBATh JeTauu 6051 B mepBble yachl. OpraHm3oBaTh
BOMY, TEIUIO ¥ MOHOTOHHYIO paboTy. DTa MeToaMKa — Balll
KOMaHHbI MHCTPYMEHT, KaK paclipefejieH/e NaTPOHOB
MM OpraHM3a1ns 000pOHBDI.

2. lltarapiMm mncuxonoram YBK M BOeHHBIM
IICUXO0JIOTaM

BbI paboTaeTe He B CAHATOPUH, @ B «KEJITOM» U «Kpac-
HOV» 30Hax. CTaHOgapTHbIE IIPOTOKOJIbI KOTHUTUBHO-
TIOBeIeHUeCKO Teparuy U3 rpaskIaHCKOM XU3HM 3[1eCh YObIOT



6oiiiia 6pIcTpee ITy/in. Bbl TO/MKHBI 3a0bITh O «ITPOPAOOTKe
IeTCTBa» U «0OCYKIEHUM UyBCTB».

Bama 3amaua: JKectkoe ciemoBanue stanaMm 1-5.
Tonbko crabmnm3sanusa IITHC, HMKakoi aHaauTHUKu. Bama
11eJib — He BbUIEYUTD (3TO B ThIJTY), & COXPAHUTD B CTPOIO. OTa
MEeTOIMKa — Ballla MojieBast anTevuka sl ICUXUKN.

3. boituam YBK 1 BoeHHOCTY)Ka1M (CaMOIIOMOIILb
¥ B3aMMOIIOMOIILb)

He ¢akT, uTo psigom okaykeTcs rcuxojor. KomaH-
IVP MOKeT OBITb 3aHSIT. BbDKMBaHMe — Ballla JIMYHAS
OTBETCTBEHHOCTb.

Bama 3azmauva: Y3HaTh ce0s1 B OIMCAHUU «OCTPOit
CTpPecCcoBOJ peakuumn» (TpemMop, CTYIOP, Aepeaan3alius)
U TIPUMEHUTD MYHKT «[lamsTka ajis 6oita». Mnm momoub
TOBApPUIITY, €CJIM OH «ITOTUTbLT». [IOMHUTE: ecu BbI He COpO-
CUTe HaIIPSDKeHMe ceifuac, OHO YiiJeT BHYTPb M IPEBPaTUTCS
B 00JI€3Hb Uepe3 MoJIroaa.

ITouemy UYBK — ocoGast 30Ha OTBETCTBEHHOCTU?

B rocymapcTBeHHbBIX apMUSIX €CTb CAaHYaCTU, TOCIIN-
TaJM U 3Tallbl 3BaKyalMyu. B 4yaCTHBIX BOEHHBIX KOMIIaHUSIX
JIOTUCTUKA MICUXOIOTUYECKON MTOMOIIM YaCTO peayLpoBaHa
no muaumyma. boen UBK — 310, Kak nmpaBuiio, B3pOCJIbIi
KOHTPAKTHMK C TPOIUIBIM OMBITOM (4aCTO yKe TpaBMMUPOBaH-
HbBIM), KOTOPBIi1 pab0oTaeT BaXTOBBIM METOIOM B MU3OJISIIIUA
OT CeMbI.

Cnenudmuka YBK, TpeOyomas maHHOM
METOAVKN :



e HeT BO3MOKHOCTY «OTIIPaBUTh B ThIJI HA MECSII]» KaXKI0-
ro, KTO IIOHEepBHMYAI.

 llena omm6Ky BoIIe: roreps 6oiina ns-3a [ITCP — sTo
IIOTepsI MHBECTUIIMI B €0 ITIOATOTOBKY M CPhIB KOHTPAKTA.

YT1o faeT npuMeHeHVe MEeTOOUKM
1. CoxpaHeHMe 0OJilIa B CTPOIO — IT0C/Ie 48 4acoB OH
CHOBA CITOCOOEH BBITIONHSITh 3aaUN.

2. IIpodmnaakTMKa HEBPOTMYECKUX CPBIBOB — UYepe3
MeCcSI1 OH He «BbUIETUT» 13-3a MaHNYeCKUX aTaK.

3. CHMKeHMe PUCKOB JJISI KOMaHAMpPa — [NOAUYMHEHHbIN
OymeT aieKBaTHO BOCIIPUMHMMATD ITPUKA3bl, 2 HE HAXOIUTh-
Cs1 B COCTOSIHUM 60€BOTro CTyIopa.

4. dopmupoBaHue KyJbTypPbI IICUMXO0JIOTMUYECKON Ir'UMIru-
€HBbI — KOT/1a «COPOCUTH CTPecC» TaK e eCTeCTBEHHO, KaK
«Iepe3apsiiuTb OPy>Kue».

IlaHHast MeToKa — He Habop COBETOB «KaK YyCIIO-
KOUTBCSI». ITO 6OEBOII MPOTOKOJ SKCTPEHHOI TTOMOIIA, CO-
CTaBJIEHHBI/ BOEHHBIMMU U KIMHUYECKUMMU Icuxonoramu. Eé
IIpMMEeHeHMe B MepBble Yachl Mocjae 6051 — BOMPOC He TICK-
XoJIoTM4YecKoro komgopra, a 60ecrtoco6HOCTM MoApasie-
JIeHUS U KU3HM KOHKPETHOTO YejioBeKa B ciefylolieM 6010.
VrHopupoBaHue 3TOro NpOTOKOIA IPUBOIUT K HEBUAVMMbBIM
TIOTepsIM, KOTOpbIe uepe3 MoArofa 060paunBaloTCs O0IbIIMA
npobiaemamu. Mi3yunTte, 3alIOMHIUTE TTOPSIAOK AeViCTBUIL U MC-
TIOJIb3YIATE KaXKAbIi pa3 Mocje CTOIKHOBEeHMS C IPOTUBHUKOM.

Pab6ora ¢ 60i111amMm, KOTOPBIE TOJTBKO UTO BBIIILIN 13 060S
(B «<KeJITOM» WU «KPaCHOM» 30H€), KapAMHAJIBHO OTJINYAETCS
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oT Tepanuu xpouuueckoro I[ITCP B Teuty mamu rocnurase.
B 5TOT MOMEHT NCUXMKA HAXOOUTCS B COCTOSIHUM OCTpPeii-
1Iei CTpeccoBO peaKkliy, U IJIaBHa 1elb — He JOMyCTUTD
3aKpervieHMsI TpPaBMaTUUeCKOTO OIbITa M [IOMOYb HEPBHOM
CUCTEME «IIepe3arpy3uThCs».



