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ПРИМЕНЕНИЕ СПОСОБОВ САМОРЕГУЛЯЦИИ 

А.В. Беляев

С возрастанием общефункциональных возможностей спортсмена увели
чивается нервно-психологическое напряжение, вызываемое не только ответст
венностью за спортивный результат, но и за счет роста тренировочных нагру
зок. В условиях неблагоприятных психологических состояний резко возрастает 
роль психики, выполняющей функции саморегуляции. Для каждого типа пси
хологического состояния существуют свои способы, комплексы приемов, мето
дов саморегуляции, которые связаны с успешностью спортивной деятельности.

Принятая классификация методов саморегуляции (обобщающая подходы 
Г. Горбунова, Ю.Ф. Филймоненко и др.) базируется на структуре психических 
состояний и для каждого состояния приводит комплекс способов и приемов 
снижающий психическое напряжение Однако методика не всегда рациональна 
в использовании и затрагивает лишь психические явления вызванные спортив
ной деятельностью.

Мы предлагаем использование методов саморегуляции более рациональ
но, когда основываясь на объективных данных применяются тот или иной спо
соб, который индивидуально подходит для регуляции психического состояния 
спортсмена.

В основе технологии применения того или иного способа лежит:
1. Распознание своего состояния.
2. Выбор способа, либо комплекса способов на основе общей психокоррекци

онной классификации методов регуляции деструктивных и неблагоприят
ных психических явлений.

3. Применение конкретного приема или способа. Отличие систематизации ме
тодов саморегуляции на основе психокоррекции от спортивной (где присут
ствует три больших раздела психических состояний: связанные с трениро
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вочным процессом, связанные с соревнованиями и кризисных состояний) в 
том, что в психокоррекционную классификацию методов включается само
регуляция конфликтных ситуаций, ситуативная саморегуляция неврозов и 
регуляция психологических барьеров.

Применение способов саморегуляции на основе психокоррекционной 
классификации, позволит из большого его количества осознанно, быстро нахо
дить нужный прием, для регуляции своего состояния. Высокоэффективная сис
тема осознанного саморегулирования психики может формироваться у спорт
сменов в непосредственной зависимости от проводимой тренером и психоло
гом психокоррекционной и псинхопрофилактической работы.
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УПРАВЛЕНИЕ ВЕРХОВНОГО КОМИССАРА 
ООН ПО ДЕЛАМ БЕЖЕНЦЕВ 

Ю.Л. Антипенко

Тема данной работы выбрана не случайно. Совсем недавно праздновалось 
50-летие Управления Верховного Комиссара ООН по делам беженцев (далее 
УВКБ ООН)

УВКБ ООН -  ведущая международная организация, занимающаяся про
блемами беженцев. Она была учреждена в 1951г. и действует на основании Ус
тава В Уставе четко оговорено, что «деятельность Верховного комиссара явля
ется абсолютно не политической по характеру, она носит гуманитарный и со
циальный характер...»

Большая роль в деятельности УВКБ по оказанию помощи играет Конвен
ция 1951 г. о статусе беженцев, которая была разработана одновременно с соз
данием УВКБ.

УВКБ было создано Генеральной Ассамблеей в качестве вспомогательно
го органа. Верховный комиссар не подчинён Генеральному секретарю, а «дей
ствует под руководством ГА» (Устав УВКБ, п.1), «следует руководящим дирек
тивам, которые даются ему ГА или ЭКОСОС . » (Устав УВКБ, п.4,9).

Согласно Уставу УВКБ (п. 13), Верховный комиссар избирается ГА ООН 
по представлению Генерального секретаря. Верховный комиссар назначает за
местителя Верховного комиссара, который не может быть гражданином того же 
государстил. что и Верховный комиссар. Персонал УВКБ назначается Верхов
ным комиссаром в пределах предоставленных ему бюджетных ассигнований и 
несёт ответе i ценность передним за исполнение своих обязанностей.
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