«ІНДИКАТИВНІ ФУНКЦІЇ ПРЕДИКТОРІВ ЕМОЦІЙНИХ 
СТАНІВ ОСОБИСТОСТІ»
При вивченні навчальної дисципліни використовуються наступні методи навчання: практикуми з використанням мультимедійних презентацій; робота в малих групах; тренінгові технології; семінар-дискусія; презентація діагностичної роботи.

Практичне заняття 1.1
ПСИХОЛОГІЧНИЙ АНАЛІЗ РЕГУЛЯТИВНОЇ СИСТЕМИ ОСОБИСТОСТІ
Мета: формувати вміння емпірично досліджувати ефективність використання технік особистісної саморегуляції у виробничий та психологічній практиках.
Питання для обговорення та презентацій
1. Загальна характеристика регуляторних процесів.
2. Особливості саморегуляції психічних станів.
3. Роль образу в регуляції діяльності людини. 
4. Методи психічної саморегуляції.
Практикум
1. Робота в малих групах
Рольова гра «Коректне вираження негативних почуттів».
Мета: відпрацювати вміння об’єктивно описати ситуацію, що виникла, свої почуття та бажання у зв’язку з цим; уважно слухати партнера та відображати його почуття; навчитись зберігати спокій та наполегливість при відстоюванні своїх прав. 
Матеріали: роздатковий матеріал до рольової гри – правила коректного вираження негативних почуттів. 
Інструкція: завдання учасників полягає в тому, щоб у пропонованих ситуаціях діяти згідно розданої схеми вираження негативних почуттів, чітко описати ситуацію, назвати почуття, які виникають у цій ситуації і перерахувати свої бажання у зв'язку з цим. 
Правила коректного вираження негативних почуттів (за В. Г. Ромеком): 
1. Не відкладайте на «потім». Починайте відразу ж, як тільки партнер зробив щось неприємне. 
2. Об'єктивно опишіть ситуацію – так як її можна було б побачити через віконце відеокамери. 
3. Використовуйте займенник «я» («мені», «мене»). 
4. Назвіть почуття, що виникли «по імені» якомога точніше – не перебільшуючи і не зменшуючи їх. 
5. Скажіть, яким саме вчинком викликані ваші почуття. 
6. Намагайтеся підкріпити слова діями, мімікою, позою, інтонаціями. 
7. Розкажіть про те, що ви хочете у зв'язку з цим (про свої бажання). 
8. Вислухайте партнера і скажіть, що ви його розумієте. 
9. Повторіть ще раз, починаючи з пункту 2. 
Група має слідкувати за тим, щоб розмова дійсно йшла про почуття та бажання, що виражені в коректній формі. В рольовій грі приймають участь усі учасники групи [В. Г. Ромек, 2005, 149-150]. 
Пропоновані ситуації: 
1. Батьки категорично проти того, щоб ви зустрічались з одним із своїх друзів. 
2. Ваша коліжанка, колега, з якими ви разом працюєте, часто випадково забирає ваші речі (канцтовари) та звіти з собою додому. 
3. Товаришка, товариш, який взяв Вашу річ, не повертає її вже кілька днів після обіцяного терміну. 
4. Ваш знайомий звинувачує вас у тому, що ви розповіли його таємницю іншим, хоча ви цього не робили. 
Питання для обговорення: 
1. Чи були названі почуття, що виникали? 
2. Чи точно й зрозуміло формулювалися бажання? 
3. Чи важко було не дати втягнути себе в дискусію? 
4. Наскільки важко було зберігати спокій та наполегливість?
2. Тренінгові технології є одними з провідних технологій навчання. Вони поєднують в собі великий спектр функціональних завдань: мотивування, стимулювання, створення ситуації успіху, забезпечення особистісного та професійного зростання, формування й розвиток необхідних якостей, застосування інтерактивних методів навчання й поєднання колективної, групової та індивідуальної форм роботи.
Рольова гра «Змінювання негативних думок»
Мета: продемонструвати, як змінювання своїх думок про ситуацію може впливати на зміну почуттів; потренуватися у застосуванні цього прийому в життєвих ситуаціях в яких провокується гнів. 
Матеріали: робочі листки «Змінювання думок у стані гніву» з наступною інструкцією: «Запишіть певну ситуацію (в якій ви відчували гнів) і свої думки та почуття, які виникали в цій ситуації. Потім запишіть, що ви могли б змінити у своїх думках, і нові почуття, які виникли б у вас внаслідок цього». 
Схема виконання: 
Ситуація_____________ 
Що трапилося __________________________________________________
Що я думав ____________________________________________________
Які почуття переживав __________________________________________
Змінені думки __________________________________________________
Змінені почуття ________________________________________________
[bookmark: _GoBack]Після цього проводиться рольова гра у парах в якій використовуються ситуації записані учасниками. Одна пара (обидва учасника) уявляють себе героєм однієї із пропонованих ситуацій, при цьому один учасник говорить про справжні думки та почуття, які виникали в нього в цій ситуації, а інший – говорить змінені думки стосовно цієї ситуації. Потім розглядається ситуація другого учасника і вони міняються ролями, той хто говорив змінені думки і почуття – говорить про справжні, ним пережиті, а інший учасник – навпаки. Таким чином, кожен з учасників набуває вміння змінювати свої думки у стані гніву в різних життєвих ситуаціях [А. Гольдштейн, В.Хомик, 2003, С. 185–186]. 
Питання для обговорення: 
1. Чи важко було змінювати свої думки у ваших ситуаціях? 
2. Чи впливали змінені думки на почуття? Яким чином? 
3. Що було легше робити: говорити про справжні думки та почуття, що виникали, чи про змінені?
Практичне заняття 1.2
ПСИХІЧНИЙ СТАН У СТРЕСІ

Мета: розробити стратегію розвитку професійної стресостійкості особистості через узагальнення практик психозахисту та ефективного стрес-менеджменту.
Питання для обговорення та презентацій
1. Особливості поведінкових реакцій людини у стресових ситуаціях
2. Особливості виникнення та подолання хронічного стресу  
3. Форми змін поведінкової активності у стресових ситуаціях
4. Особливості негативного самосприйняття у стресових ситуаціях
5. Фрустрація як психічний стан дезорганізації свідомості та діяльності особистості.  
6. Вплив  сили мотивації на працездатність в умовах стресу.  
7. Проблеми профілактики та подолання хронічного стресу.
8. Розлади та пограничні стани, що супроводжують сильний стрес.  
9. Психологічні механізми стресу.
10. Психологічні заходи, які сприяють успішному оволодінню стресом.  
11. Проблема самокорекції емоційно напружених станів.  
Практикум
Завдання 1. Підібрати тези та символічні малюнки до теми заняття.
Завдання 2. Навести приклади з літературних творів або за допомогою відео матеріалів, які б ілюстрували переживання стресових станів.
Завдання 3. Підібрати комплекс практичних вправ для вдосконалення проживання стресового стану.
Презентація діагностичної роботи. Діагностична робота психолога  це один з найскладніших напрямків підготовки аспірантів та форм діяльності фахового психолога, який потребує спеціального опрацювання та сформованості в ході навчальних занять і практик діагностичних, прогностичних та організаторських вмінь спеціаліста-психолога.
Завдання 4. Попрацюйте з вправою «Мої головні стресори».
[image: https://storage.yandexcloud.net/wr4img/380283_146_i_104.png]
У першій колонці коротко позначте ваші головні стресори — то, що найчастіше турбує вас і створює психологічні проблеми.
У другій колонці оціните інтенсивність кожного з них за 10-бальною шкалою (10 балів — це надзначущими подія, 1 бал — подія, що викликає мінімальний стрес).
У третій колонці спробуйте визначити, які з стресогенних чинників доступні вашому контролю? Які непідконтрольні? Ступінь вашого можливого впливу на ситуацію також визначте по 10-бальній системі.
У четвертій колонці подумайте, де розташований стресор — в минулому (якщо вас турбують думки про минулі події), в майбутньому (якщо ви турбуєтеся про те, що ще не відбулося, але може статися) або в сьогоденні? Відповідно в цій колонці поставте літери Мин, Майб. або Т.
П'ята колонка оцінює частоту появи даного стресора в вашому житті. Що це? Рідкісна подія, яка надовго вибиває вас із колії, або ж хронічна ситуація в вигляді сімейних розбірок або галасливих сусідів, які регулярно отруюють ваше життя. Оцініть частоту також по 10-бальній системі, де 1 — це вкрай рідкісна подія, а 10 — регулярно повторюється.
Після виконання вправи проаналізуйте свої стреси і обговоріть їх з колегами. У Вас з'явиться перший привід для роздумів. Ви вже можете з'ясувати, що вас більше турбує: великі події або прикрі дрібниці, ви більше хвилюєтеся з приводу минулого чи майбутнього, вас гнітить щось, на що ви не можете вплинути, або ж ви просто поки не навчилися справлятися з ситуацією.
В ході загальної дискусії дайте відповідь на питання:
1. З чим можуть бути пов'язані індивідуальні відмінності в реагуванні на стреси?
2. Чому у людей можуть виникати стреси при міркуванні про майбутні події, які ще не настали і, можливо, не настануть?
3. Як впливає можливість контролю над ситуацією на характер розвитку стресу?
Практичне заняття 1.3
ПОСТТРАВМАТИЧНІ СТАНИ. ПСИХОЛОГІЧНА ДОПОМОГА УЧАСНИКАМ БОЙОВИХ ДІЙ
Мета: навчитися розробляти ефективні стратегії надання першої допомоги учасникам кризових подій
Питання для обговорення та презентацій
1. Поняття травматичної події.  
2. Симптоми та форми виявлення ПТСР. 
3. Психологічні механізми виникнення посттравматичного стресу.
4. Типи та види психотравмуючих ситуацій. 
5. Психотерапевтична робота з посттравматичними розладами. 
6. Особистісна трансформація при переживанні психотравмуючої ситуації.
7. Психологічні наслідки ПТСР.

Практикум
Завдання 1. Підібрати тези та символічні малюнки до теми заняття.
Завдання 2. Навести приклади з літературних творів або за допомогою відео матеріалів, які б ілюстрували переживання кризових станів.
Завдання 3. Підібрати комплекс практичних вправ для вдосконалення проживання кризового стану.
Семінар-дискусія є процесом діалогічного спілкування учасників, в ході якого відбувається обговорення та розв'язання теоретичних проблем, розвиток теоретико-практичного мислення аспіранта, формування його практичного досвіду. Дискусія створює специфічне психологічне тло під час спілкування фахівців з різним досвідом – членів навчальної групи, яке активізує творчі інтелектуальні здібності,  знижує бар'єри спілкування, підвищує продуктивність обговорення.
Завдання 4. Оберіть правильну(-і) відповідь(-і) до наведених нижче питань, обґрунтуйте її.
У книзі «Стрес війни: фронтові записки лікаря-психолога» Л. О. Китаєв-Смик описує комбатантів, яких він називає «дурненькими». Ці солдати постійно жартують, часто їх жарти мають еротичне або нецензурне наповнення. Вони жартують про своє, не заглиблюючись у зміст питань, які перед ними ставлять, уникаючи важких тем про теперішнє та майбутнє. Недоречна жартівливість таких людей не веселить, а дратує оточуючих (Китаєв-Смик, 2001). Який механізм психологічного захисту, на вашу думку, притаманний даному типу комбатантів? 
а) проекція; 
б) реактивна інфантилізація; 
в) сублімація; 
г) ідентифікація. 

Практичне заняття 1.4
СТАНИ ПСИХІЧНОГО ВИГОРЯННЯ ТА ХРОНІЧНОЇ ВТОМИ
Мета: діагностика синдрому професійного вигорання; розвиток навичок подолання негативних емоційних станів; навчання емоційному розвантаженню та оволодінню елементарними прийомами релаксації.
Питання для обговорення та презентацій
1. Поширеність синдрому емоційного вигорання: етіологія, діагностика та ключові ознаки. 
2. Причини формування синдрому психічного вигорання. 
3. Особливості синдрому у представників деяких професій. 
4. Гендерні особливості емоційного вигорання. 
5. Основні професійні групи ризику, фактори та симптоми професійного стресу. 
6. Проблема адаптації до професійного стресу.
7. Особливості синдрому емоціонального вигорання у представників професій «людина-людина».   
8. Особливості профілактики синдрому емоційного вигорання.    
Практикум
Тренінгові технології
Завдання 1. Узагальнити методи діагностики криз особистості. Визначити роль бесіди під час вивчення криз особистості. Розробити діагностичну схему дослідження: добрати тести та розробити власну проєктивну методику або вправу дослідження особистості, яка переживає кризу.
Вправа "ХТО Я?".
Користь: чітке усвідомлення того, що дійсно важливо в даний момент, а що являє собою випадкові прояви.  
Базова конструкція: Чистий аркуш паперу і 20 хвилин часу.
Інструкція №1 
Протягом 10 хвилин, в будь-якому, абсолютно довільному порядку пишемо все, що приходить в голову у відповідь на питання "Хто я?" (Не менш 15 варіантів відповіді).
Інструкція №2 
Наступні 10 хвилин присвячуємо викреслювання того, без чого можна обійтись, що не є "Я", поки не залишиться 3-4 висловлювання, справді впливає визначають в даний момент. 
Можливий додатковий ефект: "Жив-був великий аскет ... І з кожним днем він розумів все більше: то, що він вважав своїм" Я ", зовсім таким не є. І ось одного разу він прийшов до берега струмка, побачив своє відображення і раптово зрозумів: "Моє тіло - теж не Я ?! Що ж тоді Я? "
Вправа «Мої позитивні емоції».
Мета: Пізнання особливостей позитивних емоцій, вироблення навичок викликати у себе позитивні емоції − радість, щастя, спокій.
Хід: По колу кожний учасник описує позитивні емоції конкретної при- сутньої особи − пише її "позитивний емоційний портрет", тобто які позитивні емоції виникають у цієї людини, як часто, як це впливає на оточуючих і т. д. Ця вправа дає можливість кожному члену групи дізнатися з "позитивних емоцій- них портретів", написаних групою, про те враження, яке кожен справляє на оточуючих під час свого радісного настрою, про те, як цей настрій впливає на стосунки з оточуючими людьми.
Примітка: Ця вправа дозволяє побачити себе зі сторони, усвідомити свої особливості, те, як він сприймається оточуючими у ті моменти, коли переживає позитивні емоції, і як це впливає на стосунки чи відповідає це власним уявлен- ням.
Джерело: Практикум по психологии состояний: Учебное пособие / Под ред. проф. А. О. Прохорова. − СПБ.: Речь, 2004. − С. 440.

Презентація діагностичної роботи.
Завдання 2. Добрати з інформаційних джерел або вигадати ситуації для практичної роботи студентів з факторами, що впливають на емоційний стан працівника та ілюструють професійне (емоційне) вигорання.

Практичне заняття 1.5
СТАН САМОТНОСТІ
Мета: вивчення методів дослідження причин і форм прояву самотності та особливостей надання психологічної допомоги особистості, яка переживає стан самотності.

Питання для обговорення та презентацій
1. Філософські основи вивчення феномена самотності (А. Камю, Ж. П. Сартр, М. Хайдеггер, К. Ясперс, І. Кант, Ф. Ніцше).
2. Уявлення про причини самотності в сучасному суспільстві.
3. Розгляд самотності в контексті проблем спілкування (К. О. Абульханова-Славська, І.С. Кон, Г. П. Орлов, О. О. Леонтьєв).
4. Генезис стану самотності
5. Суб'єктивні стани самотності
6. Самотність і відчуженість як психологічні особливості підліткового та юнацького віку.
7. Психологічні характеристики самотньої особистості.
8. Основні погляди щодо підліткової самотність у вітчизняній психології.
9. Генезис стану самотності в пізньому підлітковому віці.

Практикум
Семінар-дискусія.
Завдання 1. Навести приклади з літературних творів, ЖЖ або за допомогою відео матеріалів, які б ілюстрували переживання наступних станів самотності.
Потреба в позбавленні від втоми та конфліктів. Підвищена тривожність, страх самотності. Потреба в допомозі, розумінні, теплих відносинах і підтримки. Фізична перевтома, погіршення самопочуття. Надмірний самоконтроль, гіперсоціальність установок, орієнтація на загальноприйняті норми поведінки як захист від конфліктів з оточуючими. Залежність від об'єкта афіліативної прихильності. Скутість, відсутність спонтанності вчинків та висловлювань. Підвищені вимоги до себе та оточуючих в питаннях моралі.
Категоричність та суб'єктивізм суджень в оцінці ситуації, наполегливість в нереальних вимогах. Безкомпромісність у відстоюванні своєрідних переконань. Відчуття своєї незрозумілості, самотності.
Суб'єктивізм та категоричність в оцінці ситуації, непоступливість у відстоюванні своєї незалежності, своєрідних переконань. Відчуття своєї «непонятості», самотності.
Відчуття ізольованості та самотності. Потреба в яскравих емоційних переживаннях, егоцентрична зосередженість на своїх проблемах, образливість.
Немає можливості реалізувати потребу у визнанні. Прагнення приховати невпевненість і тривогу демонстративністю поведінки. Високий рівень домагань стикається з відчуттям власної ізольованості. Жага схвалення і успіху не задоволена. Стан характеризується переживанням почуття самотності і невпевненості, що маскуються удаваною байдужістю, презирливим ставленням до критики на свою адресу.
В ході загальної дискусії дайте відповідь на питання:
1. З чим можуть бути пов'язані індивідуальні відмінності в переживанні самотності?
2. Чому у людей можуть виникати стреси та депресії через страх самотності, часто, навіть, неусвідомлюваний?
3. Як впливає можливість контролю над ситуацією на характер переживання самотності?
Презентація діагностичної роботи.
Завдання 2. Проаналізуйте запити пацієнтів, як терапевтичну ситуацію, застосовуючи знання отримані на занятті.
Історія 1. Їй вже за сорок. Здається, все є - робота, квартира, діти виросли ... Здається, що іноді все благополучно, робота йде успішно, багато нових планів, ідей, любить відрядження і подорожі. Намагається обзавестися ще чем9то: спортивними захопленнями, друзями, улюбленим собакою. Легко сходиться з людьми, відчуває себе "у своїй тарілці" і на презентації, і в лісі біля багаття. Друзі, подруги, діти не дають нудьгувати, і все виходить. Але раптом ... накочуються туга, самотність, все валиться з рук. Ночами не спиться, все дратує, і в той же час відчуваю свою провину: "Не встигаю, не роблю, якщо роблю, то не так ..." Іноді тягне випити.
Історія 2. Важкий характер ... Намагається все проконтролювати: як помили підлогу, як зав'язаний бантик у дочки, роботу кожного співробітника. Відносно добре справляється з роллю начальника, важче - з роллю підлеглого. Шукає і часто знаходить ті місця роботи, де панує жорстка дисципліна, чіткий розподіл обов'язків, відчуває себе там дуже комфортно і працює довгі роки. Найменша невизначеність, випадковість вибивають з колії, провокують напади гніву. Під час такого нападу згадує все "гріхи" за найближчі 10 років. Може дуже надовго ображатися, виношувати плани помсти роками та успішно їх реалізовувати в чітко запланований момент. Стежить за своїм здоров'ям, побоюється хвороб, нещасних випадків: все потрібно прорахувати, передбачити. У сім'ї і на роботі поводиться як деспот, часто страждає ідеями ревнощів, сприймаючи будь-який вихід зі сфери контролю як зраду: "Дружина пішла в перукарню, не сказавши про це, - зраджує!", "Співробітник взяв документи додому - шпигує на сусідню фірму ".



Практичне заняття 1.6
СТАН ЩАСТЯ І ВІДЧУТТЯ «ПОТОКУ»
Мета: вивчення предиктів стану щастя особистостей та особливостей його дослідження.

Питання для обговорення та презентацій
1. Нейрофізіологічні механізми позитивної поведінки і щастя.
2. Психологічне благополуччя людини.
3. Поняття потоку. Теоретичні підходи до вивчення стану потоку.
4. Етапи розвитку уявлень людини про щастя (по Б.С. Братусеві). 
5. Концепція М. Аргайла. Взаємозв'язок стану щастя і задоволеності роботою у творчих людей.
6. Взаємозв'язок стану щастя і рівня життя. 
7. В.І. Меренков про стратегії життя і переживанні щастя. Базова модель щастя (по В.І. Меренкова). 
8. Формула суб'єктивного благополуччя по М. Селігманом. Формування позитивного мислення.
9. Емоційний концепт щастя: етимологічні та структурні характеристики.
10. Почуття щастя як загальний показник високої емоційної компетентності.  

Практикум
Тренінгові технології
Техніка позитивного опрацювання неприємної ситуації «Чарівні запитання». 
Перебуваючи в скрутному положенні або в пригніченому стані, подивіться на ситуацію з іншого боку і згадайте ресурсне прислів’я, наприклад: «Не було б щастя, та нещастя допомогло», «Все минає» тощо. Подумайте про позитивні моменти, які можна знайти у цій ситуації. Навіть у неприємних емоціях прихована цінність. Три чарівних запитання допоможуть опрацювати ситуацію, здобути з неї досвід. 
Що доброго у тому, що трапилося? 
Чого я можу навчитися завдяки цій ситуації? 
Як я можу виправити ситуацію? 
Виробіть звичку кожного разу, коли відбувається щось негативне, проводити рефреймінг, тобто знаходити хоча б три позитивних наслідки, які можна витягнути з цієї неприємності.
Рецепт дієти позитивних думок: помічайте хороше, зосереджуйтеся на позитивних аспектах життя; знаходьте в людях позитивні риси та якості; говоріть про хороше, уникаючи пересудів, пліток, негативних висловлювань.
Вправа. «Заморожені» та «гарячі» 
Ви перетинаєте весь світ у пошуках щастя, а воно завжди поруч: на відстані витягнутої руки. 
Горацій 
Мета: впливати на емоційні реакції інших людей, налагоджувати і підтримувати позитивні міжособистісні комунікації. 
Опис. «Заморожені» – це люди без емоцій, вони не реагують на зовнішні чинники. Їхні очі відкриті, дивляться уперед. Завдання «гарячих» у тому, щоб розморозити заморожених. Інструмент розморожування: жести, міміка, дотик, слова. 
Обговорення. 
Як почували себе в ролі заморожених? 
Що допомогло викликати емоційну реакцію, тобто розморозити? 
В яких життєвих ситуаціях заморожування є доцільним? 
Які труднощі виникали у вас під час спілкування з співрозмовниками, і як ви їх долали? 
Матійків І. М. Тренінг емоційної компетентності: навч.-метод. Посібник. К.: Педагогічна думка, 2012. 112 с.
Вправа-асоціація «Ліцензія на щастя».
Учасники об’єднуються у 2 команди по 3–4 особи. Психолог пропонує учасникам  вирішити яким чином можливо запобігти емоційному виснаженню, і записати на ватмані. Наприклад:
Ш – шум моря, шикарні страви, шопінг.
Л – легкість настрою, лімузин на прокат.
Я – яблучний сік та пиріг, яскраві речі.
Х – художня діяльність, хобі.
Д – дача, друзі.
О – острів, огіркова маска для обличчя.
С – солодощі, сім’я.
Е – ескімо, елегантний одяг.
Б – букет квітів, бажання.
Е – емоційний розряд.
Кожна група обравши ведучого висловлює свої варіанти відповідей, вони обговорюються, приймаються до уваги, або не приймаються усією  групою.

Практичне заняття 1.7
ІНДИКАТИВНІ ФУНКЦІЇ ПРЕДИКТОРІВ ЕМОЦІЙНИХ СТАНІВ ОСОБИСТОСТІ В ОСОБЛИВИХ УМОВАХ ДІЯЛЬНОСТІ

Мета: формувати вміння емпірично досліджувати стани психоемоційної напруженості у виробничий та психологічній практиках, зокрема авіаційній сфері.
Питання для обговорення та презентацій
1. Стани психоемоційної напруженості.  
2. Стресові та постстресові емоційні стани.
3. Фрустрація як стан психоемоційної напруженості. Об’єктивні та суб’єктивні чинники виникнення фрустрацій. 
4. Поняття фрустраційної толерантності: психофізіологічний та психологічний аспекти.
5. Поняття та характеристики афективних психоемоційних станів. Різновиди афектів: ознаки та особливості проявів. 
6. Психологічні компетенції в роботі з афектами. 
7. Різновиди діагностики і профілактики психоемоційної напруженості. 
8. Основні методологічні підходи в організації допомоги в подоланні наслідків екстремального впливу.

Практикум
Робота в малих групах
Завдання 1. Підібрати тези та символічні малюнки до теми заняття.
Завдання 2. Навести приклади з літературних творів або за допомогою відео матеріалів, які б ілюстрували переживання стресових станів в авіаційній сфері.
Завдання 3. Підібрати комплекс практичних вправ для вдосконалення проживання стресового стану працівниками транспортної галузі.
Тренінгові технології
Завдання 4. Розробити, або добрати методи самодопомоги при стресі для працівників авіаційної галузі. За наступним алгоритмом.
Способи перемикання (мати якесь хобі, ліпше, якщо хобі не буде пов'язане з трудовою діяльністю). 
Способи розслаблення.
Психологічні техніки. 
Вправа «Проекція». Включає підготовку міні-лекції про поняття проекції, групове обговорення (методом «Мозкового штурму») сутності і значущості впливу проекцій на ефективність професійної діяльності в особливих умовах, визначення поняття «проекція» через наведення та тлумачення прикладу з власного життя. Вправа допомагає усвідомленню та опрацюванню власних проекцій складної ситуації та їх впливу на виконання професійної діяльності.
Презентація діагностичної роботи
Завдання 5. Розробити питання для роботи з симптомами станів психоемоційної напруженості в авіаційній сфері.
Універсальний алгоритм питань для роботи з психосоматикою запропонувала Ліз Бурбо (книга "Твоє тіло каже: люби себе"). Відповіді на ці питання допомагають краще зрозуміти символічне значення того чи іншого тілесного симптому.
Якими епітетами найкраще охарактеризувати те, що я відчуваю у своєму тілі зараз? (відповідь на це питання відображає ставлення до людини або ситуації, що спровокували проблему).
Що мені заважає робити цей стан (симптом)? (відповідь на це запитання дозволить визначити, які бажання заблоковані.
На що мене штовхає цей стан (симптом)?
Л. Бурбо рекомендує кожну відповідь на питання починати з негативної частки "не", щоб дізнатися, які бажання заблоковані.

Практичне заняття 1.8.
РЕФЛЕКСІЯ ЯК ТЕХНІКА ВРІВНОВАЖЕННЯ ЕМОЦІЙ

Мета: вивчити рефлексивні технології, які допомагають пережити, здолати кризовий досвід, розробити стратегію стимулювання та врівноваження рефлексивних проявів у фахівців авіаційної сфери.

Питання для обговорення та презентацій
1. Рефлексивні прояви особистості як механізми, що дозволяють пережити, здолати кризовий досвід. 
2. Рефлексія суперечностей професійної діяльності. 
3. Принципи стимулювання рефлексивних проявів особистості та їх врівноваження. 
4. Групова або командна рефлексія. Упредметнення рефлексивних проявів. 
5. Прояви надмірної рефлексії (гіперрефлексія) та її негативні наслідки. 
6. Прийоми, що врівноважують емоції: «відключення» оціночних та контролюючих компонентів мислення, арт-методи занурення в актуальну професійну діяльність.  
Практикум
Тренінгові технології 
Завдання 1. Підібрати асоціативні ряди та символічні малюнки до теми заняття.
Завдання 2. Навести приклади з літературних творів або за допомогою відео матеріалів, які б ілюстрували рефлексивні прояви особистості або потребу в них.
Завдання 3. Підібрати комплекс практичних вправ, технік для стимулювання та врівноваження рефлексивних проявів особистості в особливих умовах.
Презентація діагностичної роботи
Завдання 4. Згадати найбільш застосовані рефлексивні техніки, проаналізувати психологічні механізми їх дії. Наприклад.
Техніка вербалізації власних почуттів. Йдеться про уміння висловити те, що ви думаєте або відчуваєте щодо обговорюваного питання, ситуації. Формули вербалізації власних почуттів: «Я здивований…», «Мене турбує…», «Це викликає в мене протест…» та ін. Техніка «Я–висловлювання». Використовується для вираження власних почуттів. Нерідко можна почути висловлювання на кшталт: «Ти мене дратуєш, ображаєш…» тощо. Речення, які починаються із займенника «ти» і містять елементи звинувачення, викликають захисну реакцію. І це закономірно, адже найкращий захист – це є напад. Некоректно звинувачувати іншу людину в тому, що переживаєте. Слова «ти», «завжди », «ніколи» є конфліктогенами, тобто можуть спричиняти конфліктну ситуацію. Цього не станеться, якщо розповідатимете про власні реакції, почуття; обговорюватимете не особу, а факти. 
Техніка «Я–висловлювання» повідомляє іншій людині про ставлення до того, що відбувається, без звинувачень та вимог щось змінити. Ця техніка передбачає опис почуттів, конкретної поведінки, яка їх викликала, та інформацію про вирішення ситуації. 
Схема «Я–висловлювання»: Я відчуваю… (емоція); коли… (поведінка); і я хочу… (бажаний результат). «Я відчуваю…» – опис власних емоцій і почуттів, викликаних конкретною подією. Люди можуть не зрозуміти, що саме в їхніх вчинках образило вас, якщо їм про це не повідомите. «Коли…» – короткий та об’єктивний опис поведінки, яка викликала емоцію. Це може навіть допомогти іншій людині побачити свої дії під іншим кутом зору. 
Техніка вербалізації почуттів партнера. Перевірка власних вражень про те, як себе почувають інші, є важливим комунікативним умінням для роботи в команді. Перед тим, як реагувати на вчинки колеги, варто переконатися у тому, що ви правильно їх розумієте. Для з’ясування ставлення колеги до актуальної ситуації більш ефективна непряма вербалізація, наприклад: « Так, це дуже прикро…», «Здається, почута інформація вас здивувала…», «Я згоден, що ситуація може викликати неприємні відчуття». Спілкування на рівні почуттів дозволяє весь час бути в контакті з іншою людиною.
Робота в малих групах
Завдання 5. Визначити задачі й функції шерінгу як завершальної вправи тренінгового заняття (методом «Мозкового штурму»).
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