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Дневник эмоций
Неделя наблюдений: 1–3 записи в день, по 2 минуты. Пишите сразу или вечером — главное,
назвать чувство словом. Слова подскажет таблица эмоций.

Перед записью. Три медленных выдоха: вдох на 4, выдох на 6. Потом — «что я сейчас чувствую?»

КОГДА ЧТО СЛУЧИЛОСЬ ЭМОЦИЯ
СИЛА
0–10

ГДЕ В
ТЕЛЕ МЫСЛЬ

ЧТО СДЕЛАЛ(А), ЧТО
ПОМОГЛО

пн, 21:30 Начальник перенёс встречу на
утро без объяснений

тревога,
обида

7 сжато в
груди

«Мной
недовольны»

5 мин выдоха,
записал(а) — стало 4

В  КОНЦЕ  НЕДЕЛИ

? Какие эмоции были чаще всего? ? В какие часы и в каких ситуациях?

? Что помогало, а что делало сильнее? ? Какую одну мысль стоит разобрать по шагам?

Приём самопомощи из когнитивно-поведенческой терапии, а не лечение. Тревога мешает жить дольше нескольких
недель — к психотерапевту или психиатру.

пранаяма.рф


