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ПСИХОЛОГІЧНІ ТЕХНІКИ ЗНЯТТЯ ЕМОЦІЙНОГО НАПРУЖЕННЯ ПІЛОТІВ
Високий рівень емоційного навантаження у процесі виконання професійної діяльності, стрімкий розвиток новітніх технологій, нестабільна соціально-економічна ситуація в державі, проблеми в сім’ї – все це часто викликає у пілота нервове напруження, емоційні розлади, напади гніву тощо. Зазначимо, що негативний психологічний стан людини, викликає фізичні проблеми зі здоров’ям і призводить до розвитку таких наслідків як захворювання серцево-судинної системи, органів травлення тощо.

Психологи рекомендують використовувати наступні техніки для подолання емоційного напруження:

· Вправа з дзеркалом. Треба сісти зручніше перед дзеркалом і поговорити з самим собою. Розповісти все, що сталося і проаналізувати те, що трапилось.

· Вправа на релаксацію. Дозволяє зняти психологічну та м’язову  напругу. Після цієї вправи треба повторювати формулу «я можу легко відволікатись від тривожних думок», «мені стає все легше і легше», «я відчуваю зростаючу впевненість в своїх силах і покликанні»…

· Керована візуалізація. Допоможе послабити напругу і знизити рівень стресу перед настанням неприємної ситуації. 
· Дихальні вправи. Дозволяють підтримувати здоров’я тіла, спокій і ясність розуму. 

· Самогіпноз. Впровадження  позитивних установок, серед яких є позитивний настрій, розслаблення,  впевненість у собі.
· Гумор. Дозволяє бачити в речах щось хороше, комічне, підвищується почуття задоволення, настрій, в голові з’являється більше позитивних думок.
· Медитація. Процес самозаглиблення з метою самовдосконалення, при якому людина залишається на самоті зі своєю свідомістю. Допомагає побути розслабитися, зосередитися на своїх думках, планах тощо.
Отже, використання вищезгаданих технік, допоможе пілоту бути більш стійким до стресових ситуацій і цілком поліпшить якість його життя! 
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