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Аннотация. Введение. Высокий уровень физических и психологических нагрузок, обу-
словленный общей нестабильностью в мире и спецификой военного времени, предъявля-
ет особые требования к психологической подготовке военнослужащих, а также выдвигает 
на значимое место задачу совершенствования, разработки и применения психологиче-
ских технологий, позволяющих формировать, поддерживать и восстанавливать их личную 
эффективность. В статье представлена отечественная разработка, вносящая свой вклад 
в решение данной задачи – сотериологическая технология восстановления и поддержа-
ния личной эффективности военнослужащего («психологической формы»), характери-
стика теоретической модели технологии сотеринга и примеры применения ее экспресс-
версии. Теоретический анализ. Сотеринг (от греч. soter – спаситель) сформировался к 
1997 году в ходе консультационной практики с руководителями организаций. Технология 
сотеринга визуализирована в модели «сотериологического круга», включающего в себя 
шесть критически значимых психологических элементов управленческой деятельности: 
В1 (внимание), В2 (воля), В3 (вера), В4 (видение), В5 (время) и В6 (власть). Каждый эле-
мент содержит свое психологическое описание, оснащен набором психотехник для ауто-
диагностики и аутокоррекции данной функции (элемента). Сотеринг реализуется в форме 
индивидуального, группового и командного тренинга под руководством психолога-трене-
ра с целями обучения, терапии или поддержания оптимальной «психологической фор-
мы» и проводится в метафоре психологической «полосы препятствий». Ключевая задача 
тренинга – передача технологии от тренера к участнику тренинга для самостоятельного 
использования в условиях реальной профессиональной деятельности. Основным дей-
ствующим компонентом сотеринга является алгоритм выполнения психотехник, который 
представлен моделью «сотериологического круга» с нумерацией элементов, определяю-
щих порядок работы с элементами. Сотеринг демонстрирует свою эффективность в трех 
случаях – при подготовке к выполнению поставленной задачи, психологическом восста-
новлении после трудных ситуаций, поддержании оптимальной психологической формы. 
Специфика применения сотериологического алгоритма в каждом их этих случаев опреде-
ляется как стратегия подготовки, стратегия восстановления и стратегия поддержания. Для 
самостоятельного применения сотериологического алгоритма военнослужащими могут 
применяться экспресс-версии алгоритма, занимающие в реальном времени от трех до 
пяти минут. Заключение. Особенностью технологии сотеринга является возможность его 
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Введение 

В любой сфере деятельности, в военной 
особенно, наибольшую ценность представляют 
эффективные специалисты. Личная эффектив-
ность военного специалиста (далее – военнос-
лужащего) обнаруживает себя в его способности 
результативно решать поставленные задачи 
на базе профессиональных компетенций в 
условиях ограниченных ресурсов (временных, 
материально-технических, физических и т.д.) 
или за счет использования минимального на-
бора инструментов (снаряжения, информации 

и т.д.). «Формула эффективности» может быть 
представлена тезисом «максимальный результат 
за счет минимальных средств». 

К числу значимых ресурсов безусловно 
относятся психологические ресурсы воен-
нослужащего. Их особенность заключается в 
парадоксальном свойстве – психологические 
ресурсы могут быть не только ограниченными, 
но и по-своему «безграничными». Роль психо-
логических ресурсов становится критически 
значимой в трудных, экстремальных условиях 
деятельности. Чрезвычайные нагрузки, кото-
рым подвергаются организм и психика, влияют 

применения пользователем самостоятельно, без участия психолога. Вместе с тем самостоятельному использованию сотериологическо-
го алгоритма должно предшествовать прохождение тренинга под руководством специалиста. Условиями результативности технологии 
являются следование алгоритму и соответствие психотехник индивидуал ьным особенностям пользователя. 
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Abstract. Introduction. The high level of physical and psychological stress caused by the general instability in the world and the specifi c features 
of wartime places special demands on the psychological training of military personnel, and also highlights the importance of improving, develop-
ing, and applying psychological technologies that allow the formation, maintenance, and restoration of personal eff ectiveness among military 
personnel. This article presents a domestic development that contributes to solving this problem: the soteriological technology for restoring and 
maintaining personal eff ectiveness among military personnel (“psychological fi tness”), as well as a description of the theoretical model of soteriol-
ogy technology and examples of its application. Theoretical analysis. Sotering (from the Greek – “Saviour”) was formed by 1997 in the course of 
consulting practice with the heads of organizations. Sotering technology is visualized in the model of a “soteriological circle”, which includes six 
critical elements for the eff ectiveness of management activities: B1 (attention), B2 (will), B3 (faith), B4 (vision), B5 (time) and B6 (power). Each 
element contains its own psychological description and is equipped with a set of psychotechniques for self-diagnosis and self-correction of this 
function (element). Sotering is implemented in the form of individual, group and team training under the guidance of a psychologist-trainer with 
the aim of training, therapy or maintaining optimal “psychological form” and is carried out in the metaphor of a psychological “obstacle course”. 
The key objective of the training is to transfer technology from the trainer to the training participant for independent use in the conditions of 
real professional activity. The main active component of soteriology is the algorithm for performing psychotechniques, which is represented 
by the model of the “soteriological circle” with the numbering of elements that determine the order of working with the elements. Soteriology 
demonstrates its eff ectiveness in three cases: preparation for completing a task, psychological recovery after diffi  cult situations, and maintaining 
optimal psychological fi tness. The specifi cs of applying the soteriological algorithm in each of these cases are defi ned as the preparation strategy, 
the recovery strategy, and the maintenance strategy. For independent use of the soteriological algorithm by military personnel express versions 
of the algorithm can be used, which take three to fi ve minutes in real time. Conclusion. A special feature of the soteriology technology is the 
possibility of its application by the user independently, without the participation of a psychologist. At the same time, the independent use of the 
soteriological algorithm should be preceded by training under the guidance of a specialist. The conditions for the eff ectiveness of the technology 
are: the following of the algorithm and the compliance of psychotechniques with the individual characteristics of the user. 
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на психические и психологические состояния 
человека, в том числе отрицательно, снижая или 
блокируя его способность к решению постав-
ленных задач. Вместе с тем умелое управление 
военнослужащим своими психологическими 
ресурсами, наоборот, позволяет преодолевать 
трудности любой степени сложности.

В условиях военного времени, пережива-
емого нашей страной сегодня, особенно акту-
альной становится задача совершенствования, 
разработки и применения психологических 
технологий, позволяющих формировать, под-
держивать и восстанавливать личную эффек-
тивность военнослужащих.

К числу таких психотехнологий относится 
сотеринг (от греч. soter – спаситель, целитель, 
избавитель, освободитель). Эта технология 
появилась в конце 80-х гг. прошлого столе-
тия и разрабатывалась для самодиагностики, 
самоподдержания и самовосстановления ру-
ководителями личной и командной эффектив-
ности, которую в управленческой среде часто 
ассоциируют с «психологической формой» по 
аналогии со «спортивной формой» в спорте 
как оптимальным психофизиологическим со-
стоянием [1].

За прошедшие десятилетия технология 
сотеринга прошла всестороннюю проверку и 
в последнее время получила опыт успешного 
применения для решения задач восстановления 
личной эффективности в том числе людей, полу-
чивших во взрослом возрасте травмы с серьез-
ными последствиями (например, потеря зрения). 

В настоящее время сотеринг применяется в 
трех формах – индивидуальный тренинг, груп-
повой тренинг, командный тренинг – и имеет 
три уровня сложности. Его «действующим 
компонентом» является не столько сам набор 
используемых многообразных техник, как алго-
ритм применения этих техник, представленный 
моделью «сотериологического круга». 

Сотеринг используется для решения трех 
типов задач: во-первых, задачи психологиче-
ской подготовки к выполнению поставленной 
задачи (или к достижению поставленной цели); 
во-вторых, задачи восстановления психологи-
ческой формы после выполнения поставленной 
задачи и, в-третьих, для контроля за состоянием 
психологической формы и ее поддержанием в 
стандартных условиях деятельности .

К особенностям способа применения 
технологии относятся следующие: 1) тренер-
психолог прежде всего обучает пользователя 

самостоятельному применению технологии, 
передает ему технологию, зачастую подбирая/
разрабатывая индивидуальные техники, рабо-
тающие для конкретного человека; 2) пользова-
тель самостоятельно практикует сотеринг в со-
кращенной версии (экспресс-версии); 3) полная 
версия технологии в форме индивидуального, 
командного или группового тренинга реали-
зуется под руководством тренера-психолога 
для обеспечения обратной связи и рефлексии 
полученного пользователем опыта, а также для 
первичного обучения или совершенствования 
сформированных у него ранее знаний и умений/
навыков.

Цель статьи – представить сотериологиче-
скую технологию восстановления и поддержа-
ния личной эффективности военнослужащего 
(его «психологической формы») с описанием 
теоретической модели технологии сотеринга и 
привести примеры применения экспресс-версий 
сотериологического алгоритма.

Для достижения поставленной цели не-
обходимо решить следующие задачи: 1) пред-
ставить теоретические основания концепции 
сотеринга и работы с элементами модели со-
териологического круга; 2) охарактеризовать 
модель технологии сотеринга и ее элементы, 
содержащую алгоритм настройки и преобра-
зования психологического состояния человека; 
3) представить примеры самостоятельного 
применения военнослужащим технологии со-
теринга (без участия психолога) в экспресс-вер-
сиях с демонстрацией отдельных психотехник 
аутодиагностики и аутокоррекции критических 
элементов модели «сотериологического круга».

Теоретико-методологические основания 
концепции и технологии сотеринга 

Сотеринг включает в себя концептуальную 
(историко-идеологическую) и психо-техноло-
гическую составляющие. В историко-идеоло-
гическом плане основой сотеринга является 
античная концепция заботы о себе субъектов 
управленческой деятельности Древней Гре-
ции и Древнего Рима, например Платона [2], 
переработанная М. Фуко [3, 4], П. Адо [5], 
Г. В. Иванченко [6]. Ее суть вкратце сводится 
к тому, что для управления другими людьми 
необходимо уметь управлять собой. А для 
этого, в свою очередь, нужна практика заботы 
о себе, реализуемая в формах самопознания и 
самоспасения (последнее и дало имя сотерингу 
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как технологии «самоспасения»). К основным 
практикам заботы о себе в эпоху Античности 
относили «заботу о душе», комплекс практи-
ческих дел (от служебных обязанностей и до 
физической и интеллектуальной подготовки), 
контроль за «патологическими» (непроизволь-
ными) состояниями души и тела, самоиссле-
дование своих ограничений и возможностей, 
фокусировку внимания на установке «стремись 
к себе во всем и всегда» [3].

Психо-технологическая составляющая 
опирается на психологические исследования 
и разработки, связанные, главным образом, с 
элементами модели сотериологического круга: 
внимания [7, 8], воли [9, 10], веры [11], видения 
[10], времени [12, 13], власти [14]. 

Вместе с тем значительное место в теорети-
ко-методологическом базисе сотеринга занима-
ют идеи У. Джемса о триединстве внимания, воли 
и веры (цит. по: [15]), идеи К.-Г. Юнга о терапии 
власти (цит. по: [16]), работы отечественных 
исследователей, посвященные управлению пси-
хологическими состояниями [17], роли образной 
сферы в психологической саморегуляции [18]. 
Психотехническое оснащение привлекается из 
арсеналов психосинтеза и других психотера-
певтических практик, а также постоянно увели-
чивается доля собственных сотериологических 
психотехнических разработок [19].

Модель сотериологического круга

Схематично технология сотеринга пред-
ставлена моделью «сотериологического круга», 
которая и визуализирует технологию сотеринга. 
В этой модели представлен алгоритм примене-
ния комплекса психотехник для управления 
личной эффективностью (рисунок). 

Модель сотериологического круга
Figure. Model of the soteriological circle

В структуре модели выделяются семь 
элементов: внимание (В1), воля (В2), вера (В3), 
видение (В4), время (В5), власть (В6) и седьмой 
центральный элемент – «внутренний сотер» 
(S). «Внутренний сотер» – субличностное об-
разование, которое курирует состояние шести 
элементов, определяющих качество и уровень 
психологической формы человека. Элементы, 
начинающиеся на букву «в» (внимание, воля, 
вера, видение, время, власть), имеют нумера-
цию, указывающую на порядок выполнения 
техник/упражнений.

Данная модель, описывающая алгоритм 
самовоздействия с целью управления собой, 
сформирована эмпирическим путем в ходе 
многолетней практики консультирования 
руководителей. Поиск «кода хорошей пси-
хологической формы» начался в 1987 году и 
свой окончательный вид алгоритм приобрел 
к 1997 году. Позднее он был теоретически 
обоснован [1], оснащен методикой аутодиаг-
ностики уровня развития лидерских качеств 
руководителя [20, 21] и достаточным количе-
ством психотехник для аутодиагностики и ау-
токоррекции каждого элемента [19], приобрел 
статус психотехнологии. 

Технология сотеринга имеет длитель-
ную историю результативного применения. 
В последние восемь лет сотериологический 
тренинг входит в программу обучения участ-
ников регионального проекта подготовки ре-
зерва управленческих кадров «Школа молодых 
управленцев».

Строение каждого элемента в модели «со-
териологического круга» имеет стандартную 
уровневую структуру: 1) описание / харак-
теристика культурно-смыслового контекста 
элемента, 2) набор базовых психологических 
определений и моделей элемента, которые яв-
ляются основой для аутодиагностики и ауто-
коррекции его состояния, 3) комплекс психо-
техник и упражнений для аутодиагностики и 
аутокоррекции элемента (на начальном уровне 
освоения технологии они в ряде случаев совпа-
дают между собой), 4) базовая метафора (прит-
ча), раскрывающая природу и суть элемента, а 
также подборка историй/кейсов и афоризмов, 
связанных с данным элементом.

Базовый тренинг по сотерингу (инди-
видуальный, командный или групповой) за-
нимает в среднем 14–16 часов (16 часов – в 
случае включения вводной теоретической 
части). 
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Механизм «потери психологической фор-
мы»/снижения личной эффективности. В со-
теринге существует сформированное на основе 
многолетнего анализа случаев представление 
о механизме потери личной эффективности в 
профессиональной деятельности. На фоне ряда 
обстоятельств (утомление, физические/пси-
хологические/интеллектуальные перегрузки, 
травмы, болезни и т.п.) запускается процесс 
снижения «психологической формы». Первым 
очевидным симптомом являются трудности 
с концентрацией и распределением внимания 
(трудно удерживать фокус внимания на постав-
ленной задаче).

Пример: возникла чрезвычайная ситуация 
в одном из значимых структурных подразделе-
ний: уволился ведущий специалист, под угрозой 
срыва оказалось выполнение ответственного 
задания. Руководитель подразделения не-
медленно занялся поиском замены ушедшему 
специалисту. Но внезапно он сам был экстрен-
но госпитализирован. Возникшие кадровые и 
связанные с ними производственные проблемы 
пришлось решать руководителю организации, 
имевшему чрезвычайно плотный график, свой 
список приоритетов и ограничения по времени. 
Руководитель организации столкнулся в кон-
кретном случае с трудностями распределения 
внимания и его концентрации именно на внезап-
но появившейся новой задаче. Задача приобрела 
«мерцающий» характер – то забывалась, то вновь 
вспоминалась – и с каждым разом руководитель 
организации обнаруживал, что «возвращение 
к вопросу» становится для него все труднее. 
Когда трудность работы с незапланированной 
задачей достигла отметки «максимальная», об-
наружилось отсутствие желания возвращаться к 
очередной попытке эту задачу «быстро» решить. 
Воля ослабла и «отключилась». Следом утратила 
внутреннюю энергию вера в то, что эта задача в 
принципе решаема в данных условиях за имею-
щееся время, уменьшилась уверенность в своих 
силах справиться с «дополнительной» задачей. 
Как только «отключилась» вера, немедленно ис-
чезло видение того, что можно было бы сделать, 
какие еще действия предпринять, чтобы вос-
становить штатную работу подразделения. Со-
ответственно, во временной график следующего 
дня эта задача не была включена и в структуре 
времени ближайшего периода работа над реше-
нием задачи уже не присутствовала. Ситуация 
завершилась своего рода потерей власти над од-
ним из аспектов управления организацией, что 

привело организацию в проблемное состояние, 
вызвав нарушения деятельности на участках, 
связанных с подразделением, лишившимся двух 
специалистов.

Таким образом, проблема, начавшаяся с 
субъективных трудностей распределения и 
концентрации внимания (управление собой), 
привела к объективным трудностям в деятель-
ности всей организации и повлекла за собой 
ощутимые для нее потери.

Восстановление психологической формы 
в сотеринге. В логике сотериологической прак-
тики выход из сложившегося проблемного со-
стояния связан с двумя основными стратегиями. 
Первая стратегия применяется в «аварийных» 
или катастрофических случаях, когда ситуация 
завершается «поражением» и надо все начинать 
сначала (например, инвалидность после тяжелой 
травмы). Это стратегия восстановления. Вторая 
стратегия применяется в стандартных условиях 
деятельности и связана с постановкой новой за-
дачи. Это стратегия подготовки к выполнению 
новой задачи. Различие между ними определяет-
ся порядком активации и проработки элементов 
модели сотериологического круга.

Так, при использовании стратегии вос-
становления работа начинается с В6 (власть – 
восстановление контроля над собой), и далее 
следует работа над элементами В5 (время – 
определить время для восстановления), В4 
(видение – сформировать образ себя в будущем), 
В3 (вера – укрепить веру в себя), В2 (воля – 
укреплять волю, совершая усилия) и В1 (вни-
мание – сфокусироваться на определенных для 
себя задачах).

При использовании стратегии подготов-
ки работа начинается с В1 (внимание), затем 
следует элемент В2 (воля) и далее В3 (вера), В4 
(видение), В5 (время), В6 (власть).

Важно отметить, что существует пред-
варительное условие для самостоятельного 
применения сотериологического алгоритма. 
Этим условием является прохождение базового 
тренинга по сотерингу и овладение в его рамках 
идеологией и технологией сотеринга.

Экспресс-версия самостоятельного применения 
военнослужащим технологии сотеринга 
(без участия психолога)

Рассмотрим случай использования экс-
пресс-версии сотеринга, примененного для под-
готовки к выполнению сложной задачи.

Л. Н. Аксеновская. Сотеринг: психотехнология управления эффективностью военнослужащего 
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Кейс 1. Применение стратегии подготов-
ки к выполнению задачи

Описание ситуации. Лесная зона. Тяжелые 
погодные условия середины ноября на северо-
западе страны. Невозможность использования 
наземных и воздушных транспортных средств. 
Перед сотрудником поставлена задача – преодо-
леть за световой день (ориентировочно 7 часов) 
пешком 25 километров по лесу, чтобы доставить 
в пункт назначения (экспедиционный лагерь) 
посылку (лекарство). Маршрут предполагает 
пересечение ряда препятствий – полузамерз-
шую реку и болото.

Порядок применения психотехник со-
териологического алгоритма и их описание

Работа выполняется в три этапа. Первый 
этап (проектирование) предназначен для 
мысленного проектирования (продумывания) 
применения сотериологического алгоритма для 
решения поставленной задачи. На этом этапе 
пользователь разрабатывает содержательное 
наполнение алгоритма и «размещает» это содер-
жание «внутри» алгоритма. На втором этапе 
(репетиция) пользователь мысленно проигры-
вает/репетирует все действия модели сотерио-
логического круга, его алгоритма с созданным 
содержанием. На этом этапе до автоматизма 
отрабатываются реперные точки психологиче-
ской схемы выполнения задачи. На третьем 
этапе (применение) алгоритм «включается» для 
реального выполнения поставленной задачи в 
режиме постпроизвольного внимания. 

Первый этап (проектирование)
Шаг 1: мысленно представить и назвать 

цель.
Пример: проползти по (тонкому) льду до 

(вмерзшего) куста.
Шаг 2: наполнить каждый из шести эле-

ментов модели сотериологического круга не-
обходимым содержанием.

В-1. Концентрация внимания. Достигается 
за счет дыхательных упражнений.

Пример упражнения (выполняется в любом 
положении, в том числе при ходьбе): 1. Сделать 
вдох на четыре счета (четыре секунды). 2. Сде-
лать выдох на шесть счетов (шесть секунд). 3. 
Повторить цикл «вдох (4 секунды) – выдох (6 
секунд)» от трех до шести раз, меняя послед-
нюю цифру на выдохе (10-20-30):

первый цикл: вдох (счет) 1-2-3-4, выдох 
(счет) 5-6-7-8-9-10;

второй цикл: вдох (счет) 1-2-3-4, выдох 
(счет) 5-6-7-8-9-20;

третий цикл: вдох (счет) 1-2-3-4, выдох 
(счет) 5-6-7-8-9-30.

Счет осуществляется мысленно. При ше-
стом цикле последняя цифра – 60.

Результат: замедление пульса, обретение 
спокойствия, внутренняя собранность.

В-2. Активация воли. Достигается за счет 
использования мобилизующих команд/само-
приказов.

Пример: создать и произнести формулу 
достижения /действия «Вперед , к кусту!», 
«Справлюсь!».

Результат: первичное состояние готов-
ности к действию.

В-3. Усиление веры. Достигается за счет 
обращения к предыдущему успешному опыту 
решения схожих задач или «декомпозиции» 
действия на гарантированно выполнимые 
операции для укрепления уверенности в до-
стижении цели.

Пример: зафиксировать зрительный образ 
местности и мысленно сказать: «(первое) – два 
метра вправо, (второе) – вперед до полыньи, 
(третье) – метр влево до куста». Вспомнить пре-
дыдущий успешный опыт (на весенней рыбалке 
смог проползти по тонкому льду к безопасному 
месту).

Результат: укрепление уверенности в 
выполнимости задачи за счет очевидной вы-
полнимости ее элементов.

В-4. Генерация видения. Речь идет чаще 
всего об образе достижения, содержащем 
большое количество информации и имеющим 
высокую степень эмоционального насыщения. 
Достигается за счет переключения с внешнего 
образа ситуации на целостный внутренний об-
раз ситуации.

Пример: увидеть одновременно цель, 
способ ее достижения, условия достижения 
(положительные и отрицательные) и получен-
ный результат. Данное внутреннее действие 
представляет собой краткосрочное проживание 
всего процесса выполнения действий по дости-
жению поставленной цели, а также полученного 
результата (напоминает известный тезис о том, 
что сначала надо «выиграть войну в голове»).

Результат: наличие ясности, снижение не-
определенности в имеющейся ситуации, укре-
пление уверенности и готовности действовать 
благодаря простроенному шаблону выполнения 
задачи (начало-середина-конец). 

В-5. Распределение времени и его замед-
ление. Достигается за счет предварительного 
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расчета времени выполнения каждой операции 
«(первое) – два метра вправо, (второе) – вперед 
до полыньи, (третье) – метр влево до куста». 
Счет может идти на секунды, поэтому для 
сохранения внутренней концентрации время 
«замедляется».

Пример: 1) распределение времени: два 
метра вправо – 10 секунд, вперед до полыньи – 
60–90 секунд, метр влево до куста – 5 секунд. 
Всего – около двух минут. Наличие возмож-
ных остановок – 1 минута. Итого потребуется 
3 минуты; 2) «замедление» времени выпол-
няется различными способами. Например, за 
счет использования дыхательной техники или 
резервирования дополнительного времени на 
выполнение задачи.

Результат: обретение дополнительной яс-
ности происходящего, осознание имеющегося 
ресурса времени и сил, чувство контроля за 
происходящим/чувство «управляемости» собой 
и ситуацией.

В-6. Фиксация чувства контроля и управля-
емости собой и ситуацией. В завершение алго-
ритмического цикла пользователю необходимо 
получить подтверждение, что он может управ-
лять собой и своими действиями по решению 
поставленной задачи, и зафиксировать это в 
своем сознании. Достигается за счет «просмо-
тра» – мысленного воспроизводства алгоритма 
и разработанного для него содержательного 
наполнения без установления временных огра-
ничений (можно останавливаться, вспоминать, 
возвращаться на предыдущие шаги).

Пример: 1) цель – доползти до куста; 
2) дышим: вдох (1-2-3-4), выдох (5-6-7-8-9-10); 
3) «Вперед! Справлюсь!»; 4) помню на рыбалке 
я уже успешно прополз по таящему льду, дело 
знакомое; 5) образ достижения и чувства, свя-
занные с результатом (мысленно увидеть себя 
рядом с кустом и почувствовать удовлетворе-
ние достигнутым результатом); 6) два метра 
вправо – 10 секунд, вперед до полыньи – 
60–90 секунд, метр влево до куста – 5 секунд. 
Всего – около двух минут. Наличие возмож-
ных остановок – 1 минута. Итого потребуется 
3 минуты. Не торопимся: вдох (1-2-3-4), выдох 
(5-6-7-8-9-10); 7) Готов. 3-2-1. Вперед!

Результат: обретение чувства власти над 
собой и над своими действиями в процессе вы-
полнения задачи.

Второй этап (репетиция/отработка)
На данном этапе алгоритм, оснащенный 

требуемым содержанием, осваивается и авто-

матизируется за счет трехкратного повторения. 
Задача пользователя – запомнить последова-
тельность из семи шагов. Она становится пси-
хологической опорой состояния готовности к 
выполнению поставленной задачи. Даже если 
в критический момент что-то не вспомнится, 
вспомнится фрагментарно или в измененной 
последовательности – это не помешает эффек-
тивно отработать свои действия по выполнению 
поставленной задачи, поскольку запоминается 
прежде всего «чувство возможности» решить 
задачу, уверенность в достижимости цели 
и наличия у себя нужных ресурсов. При на-
личии определенного навыка использования 
сотериологического алгоритма работа по его 
насыщению требуемым содержанием при под-
готовке к выполнению поставленной задачи 
занимает небольшое количество времени – по-
рядка пяти–семи минут.

Третий этап (применение)
Второй этап плавно переходит в третий 

после успешного воспроизводства алгоритма 
на втором или третьем «репетиционном» круге, 
когда произноситься заключительная команда 
(самоприказ) (в нашем примере это команда 
«Вперед!»). 

Кейс 2. Применение стратегии восста-
новления психологической формы

Рассмотрим применение сотериологиче-
ского алгоритма для решения задачи восста-
новления утраченной психологической формы 
также в экспресс-версии для самостоятельного 
использования. Для этого обратимся к ранее 
описанной ситуации, когда сотрудник должен 
был преодолеть по бездорожью двадцать пять 
километров, чтобы доставить лекарство в место 
назначения. 

Описание ситуации. Задача по доставке 
была успешно выполнена. Но на обратном 
пути, пройдя 12 километров (примерно поло-
вину пути), сотрудник получает травму (ломает 
ногу). Ему нужно преодолеть оставшиеся 13 
километров со сломанной ногой. Помимо физи-
ческого вызова (нога), возникает неожиданный 
психологический вызов: поскольку помощь в 
данных условиях невозможна, удастся ли вы-
жить в ноябрьской морозной глуши со сломан-
ной ногой? Первая задача для сотрудника – это 
возвращение самообладания.

Порядок применения психотехник со-
териологического алгоритма и их описание

Сотериологический алгоритм в подобной 
ситуации применяется пользователем в обрат-

Л. Н. Аксеновская. Сотеринг: психотехнология управления эффективностью военнослужащего 
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ном предыдущему случаю порядке: В6 (власть), 
В5 (время), В4 (видение), В3 (вера), В2 (воля), 
В1 (внимание).

В-6. Восстановление власти (контроля) над 
собой (своими эмоциями, мыслями, целями). 
Необходимо:1) оценить по специальной схеме 
оставшиеся в распоряжении ресурсы (физи-
ческие, материальные и др.) и 2) ответить на 
вопрос о том, как человек собирается распоря-
диться этими ресурсами (варианты: бороться 
за жизнь и двигаться дальше; оставить «себя и 
своё» лесному зверью и т.д.), а также определить 
свою цель в сложившихся обстоятельствах. 
Далее необходимо определить стратегию до-
стижения цели.

Пример: 1) Оценка своего состояния. По-
ложительные аспекты: в порядке другие три 
конечности, ясная голова. Отрицательные 
аспекты: страх, что замерзну или не смогу 
оказать сопротивление волкам. 2) Оценка име-
ющихся ресурсов. Положительные аспекты: 
есть продукты и термос с чаем, зажигалка, нож, 
фонарик, мобильный телефон. Теплая одежда, 
исправная обувь, перчатки. Отрицательные 
аспекты: нет связи; тринадцать километров 
бездорожья; ночью нельзя идти; ночью будет 
сильный мороз. 3) Какова цель? – Преодолеть 
тринадцать километров пути со сломанной 
ногой. 4) Стратегия: чтобы двигаться дальше 
нужны либо костыли, либо сани, либо ползти на 
животе. Дополнительные положительные фак-
торы: обратная дорога знакома. В какой-то точке 
появится и связь. Надо на эту точку выйти.

Результат: процедура оценки ресурсов и 
анализа ситуации будучи рациональным дей-
ствием уводит эмоциональное состояние в фон. 
Проясняется понимание своей цели и своих 
шансов на ее достижение по принципу: «Пока 
есть я – есть цель. Пока есть цель – есть силы». 
Самообладание возвращено, власть над собой 
установлена.

В-5. Планирование времени. Выполняется 
за счет распределения пути на часовые отрезки. 

Пример: Тринадцать километров ориен-
тировочно можно пройти за тринадцать часов 
(один километр в час). Остановки на отдых 
могут занять два часа. Итого потребуется пят-
надцать часов. В данном случае преодолеть все 
расстояние за световой день невозможно. По-
этому придется провести ночь в лесу (сколько 
часов, что делать).

Результат: распределение времени дает 
понимание и требуемых ресурсов – физических 

и психологических, формирует готовность 
справиться с трудностями, которые удается 
предусмотреть.

В-4. Видение себя в контексте своей ситу-
ации и ее успешного разрешения. Выполняется 
за счет формирования целостного образа про-
живания всего периода движения по лесу и 
выхода к людям.

Пример: Представить место, где сотрудника 
ожидают его товарищи. «Увидеть» людей, их 
действия при встрече, обстановку и атмосферу 
лагеря, возможность позвонить родным. От 
этого образа, в обратном порядке, рассмотреть 
этапы маршрута до настоящей точки, в кото-
рой сотрудник находится в данный момент (от 
желательного к существующему состоянию). 
«Увидеть» одновременно весь маршрут, спо-
собы своего движения по нему и цель в виде 
ожидающих людей.

Результат: сформированный образ до-
стижения.

В-3. Укрепление веры в свою способность 
справится с задачей возвращения. Выполняется 
за счет применения правила «маленьких пита-
ющих дел». Для этого следует ответить себе на 
вопрос: что можно делать, чтобы укреплять веру 
в себя на маршруте?

Пример: «Я буду: 1) вести учет преодолен-
ному расстоянию – считать метры и километры, 
отмечая результаты каждые тридцать минут, 
2) делать согревающее дыхательное упраж-
нение каждый час, 3) делать привал каждые 
полтора часа».

Результат: появление дополнительных 
организующих задач и действий структурирует 
внутреннюю реальность, переключает внима-
ние на выполнение действий, завершающихся 
результатами, и укрепляет веру в свою способ-
ность преодолеть требуемое расстояние.

В-2. Воля. Укрепление воли осуществляет-
ся за счет использования отработанной ранее в 
тренинге модели волевого действия в полной 
или частичной версии. В последнем случае 
формулируется мобилизирующая установка, 
используемая как самоприказ.

Пример: Моя цель – дойти до базы. Я хочу 
это сделать, потому что меня ждут родные и то-
варищи. Я могу это сделать, потому что хорошо 
подготовлен и мотивирован. «Цель – база», «Я 
справлюсь!»

Результат: усиление воли за счет про-
яснения мотивации, создания и применения 
формулы самонастройки.
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В-1. Внимание. Концентрация внимания на 
действии по преодолению первых пятидесяти 
метров. Достигается за счет применения ды-
хательного упражнения, которое завершается 
самоприказом.

Пример: 1. Сделать вдох на четыре счета 
(четыре секунды). 2. Сделать выдох на шесть 
счетов (шесть секунд). 3. Дать себе команду. 
Вдох (счет) 1-2-3-4, выдох (счет) 5-6-7-8-9-10. 
Команда «Пошел!»

Результат: сосредоточенность на кон-
кретных простых действиях по прохождению 
маршрута и выполнение этих действий.

В процессе движения к пункту назначения 
по пересеченной местности будут встречаться 
известные и неизвестные препятствия. В этих 
случаях стратегия становится комбинирован-
ной: стратегия восстановления психологиче-
ской формы дополняется стратегией подготовки 
к решению новой задачи. Такой задачей может 
стать и преодоление болотистого участка, и 
подготовка места для ночлега, и др.

Заключение

Технология сотеринга, в основе которой 
лежит модель «сотериологического круга» с 
алгоритмом оценки, восстановления и под-
держания психологической формы в процессе 
решения служебных задач, осваивается в рам-
ках сотериологического тренинга под руковод-
ством тренера-психолога. Для военнослужащих 
тренинг строится в метафоре психологической 
«полосы препятствий». «Препятствиями» вы-
ступают нормативы для управления функция-
ми внимания, воли, веры, видения, времени и 
власти. Тренинг может проводится как с целью 
обучения (передачи технологии) военнослужа-
щим, так и с терапевтической целью. Кроме 
того, сотеринг можно практиковать индивиду-
ально и в группе с целью поддержания хорошей 
психологической формы.

Подготовка к выполнению служебно-бое-
вых задач, и особенно восстановление психо-
логической формы после ее утраты, являются 
достаточно трудоемким и продолжительным 
процессом, что учитывается технологией со-
теринга. В полном объеме такая работа выпол-
няется под руководством психолога в тренинг-
зале, в штатных условиях деятельности. 

Вместе с тем обстоятельства реальной про-
фессиональной деятельности и военной службы 

в частности, требуют разработки экспресс-ме-
тодик для самостоятельного решения данных 
задач «в поле», где присутствие психолога не-
возможно. Именно эту цель преследуют пред-
ставленные в данной статье экспресс-версии 
технологии сотеринга в виде сотериологическо-
го алгоритма работы над собой. Однако даже 
эти краткосрочные схемы самопомощи будут 
эффективны только после освоения базовой 
тренинговой программы (14–16 часов). Поэтому 
в экспресс-версиях алгоритм применяется на 
основе предварительного освоения тренинго-
вой программы, что позволяет пользователю 
опираться на богатый смысловой и ассоциатив-
ный фундамент при использовании коротких 
формул и ключевых слов. 

В реальных условиях внутренняя речь но-
сит свернутый характер и не занимает столько 
времени, сколько требуется для ее текстовой 
передачи и воспроизводства, как, например, в 
данной статье. Самостоятельное применение 
алгоритма в экспресс-версии может занимать 
в среднем всего лишь пять минут, но требует 
от пользователя глубокого понимания того, 
что он делает и как он может при необходи-
мости модифицировать алгоритм – переосна-
стить его другими техниками, использовать 
частями и т.п.

В представленном кейсе (стратегия подго-
товки к выполнению задачи) сотериологический 
алгоритм применялся несколько раз: перед 
самым началом выполнения поставленной за-
дачи (40 минут), перед сложными препятстви-
ями (3–5 минут) и во время краткого отдыха 
перед выходом на очередной отрезок маршрута 
(3 минуты).

Материал сотериологического тренинга 
в базовой версии изложен в «Практикуме по 
сотерингу» [19] и содержит подборку техник и 
упражнений для каждого элемента модели со-
териологического круга. Техники можно брать 
не только из этого «Практикума», но и из любых 
других источников, а также конструировать их 
для конкретных пользователей.

К числу важных условий результативности 
технологии относятся: следование алгоритму 
(важно соблюдать порядок действий, зафикси-
рованный алгоритмом) и соответствие техники 
индивидуальным особенностям пользователя 
(она должна быть удобна и эффективна для 
конкретного человека). Последнее обстоятель-
ство является причиной того, что в сотеринге 

Л. Н. Аксеновская. Сотеринг: психотехнология управления эффективностью военнослужащего 
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комбинируется общая (стандартная) программа 
подготовки с индивидуальными запросами 
участников тренинга (подбираются или разра-
батываются техники, понятные и удобные для 
конкретного пользователя). 
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