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BcnomuHanTte cutyaumn, Korga y Bac BO3HUKITM CUITbHbIE 3MOLMK (TPEBOra, rpycTb, 310CTb,
CTblg, BUHa, obuga v gp.)

CrapainTtecb 3anonHATb XOTA 6bl O4HY CUTYaUMIO B A€Hb, Nyylle cpady nocne Toro, Kak
amMoumsa ytuxna (unv Yyepes yac-aea)

He oueHuBanTe cebsn — Bbl NPOCTO UccnegoBaTenb. He nbiTanTecb M3MEHUTb MbICIN,

CobbiTne Meicnun Amouumn Peakuuna
Cutyaums ABTO-MbICNU YyecTRa MoeepeHune
Tpurrep Y6éerxpeHun OwyweHuns MocTynkn
MepenpoBepAto TeneoH
He oTBeTunm Ha «fl 4TO-TO He TaK Kaable 5 MUHYT; NULLY eLé

coobuieHmne r/napTHé, cKasan(a)», «OH(a OAHO COOBLLeHME C
Ly (Apyr/napTHép (a2, «On(a) Tpesora, 06UAa, CThbiA : =
onpaBAaHueMm; 3BOHIO;

He OTBeYaeT B TeueHne obugencs(acb)», «<MeHs
MrHOPHUPYIOT» MbIC/IEHHO MPOKPYYMUBaI0

yaca)
auanor

loBOpK BbICTPO, 3aMKaKCh;
CnoHTaHHOe BbICTyNneHue «Bce 3amerarT, uto A naberaio 3puTeNIbHOro
TpeBora, NaHuKa, cTpax
KOHTaKTa; Nocne BbICTYNNeHUA

/ ny6nuuHan peyb BOMHYIOCb», «H 6yAy
3ankKaTbca»

«$§] celiyac ono3opKCchb»,

NPOKPYYUBAIO BCE OLUMBKM

NMOACHEHUA K KAXXO0N KOJTOHKE

Cob6bITHe — NpocTo akTbl: YTO, FAe, Koraa, ¢ kem. bes oLeHOK («NNoXo», «y>KacHo»).

Mbicnb — GbicTpasd, NoYTHM He3ameTHas opasa B rofioBe. 3anuwunTte €€ A0CMNOBHO, AaXe
€CINN OHa KaXeTCcs rrynown uv HeNOrM4yHon. Ecnv He NOMHUTE TOYHYIO MbICHb, 3anULINTe

nepByrk, KOTOpaAa npnxogunTt cenvac, npn BOCNOMMUHaAHNMN O CUTyaUNWN.

AMoLumnsa — Ha30BUTE YyBCTBO (Hanpumep, CTpax, 3nocTb, rPyCTb, CThbi4, BUHA, o0buaa).
Ecnun amoumii HECKONBKO — YKaXXnTte OCHOBHbIE. OueHuTe nHteHcuBHocTb oT 0 go 100 (0 —

coBceM HeT, 100 — MakCuManbHO CUMbHO).

Peakuus — yto Bbl caenann? Yto npoucxoauno B Tene (Hanpshkenune, cepguebnerne,
APOXb, KOM B ropre)? BaxHO: He OueHuBanTe «XOpoLLo/nnoxo», MPOCTO ONuLInTE.

1. YACTbIE OLUMBKMW (YErO HENBb3A AEJIATB)

Quwnbka Kak npaunbHo
MyTato MbiCNb W 3MOLUIO: «H YYBCTBYIO, 4TO MEHA He NBAT» 370 MbICNb («<MEHA He NBAT»). IMOLMA — rPYCThb MK CTPaXx.
Nuwy o606 EHHO: «Bcé nnoxo» Jyyie KOHKPeTHYIO MbIcb: «A HeyfauyHuK», «Y MeHs HUKOrAa He Mony4YynTCs».
Ho Teno Bcerna pearvpyeT. [laxe ecnu aaMmep — aT0 peakuua. HanuwuTe: «oLeneHen», «Canca».

Mponyckak peakuuio Tena: «HW4ero He genan»
BaHo 6paTb peanbHylo CUTyaLuIo 3a NoCNeaHue fHU.

3anonHAK U3 roNoBbl, He BCNOMKWHAaA CUTYaUWIo
He Hapgo. MuwnTe peanbHble MbIC/K, AaXe CTPaHHble UK 3/ble. ITO BalW AaHHble.

COBETbI ANA YAOBCTBA

CTbKYCb CBOWX MbICNEN 1 NULLY «NpaBW/IbHble»

HepxunTe Tabnuuy Ha paboyem cTone unum B TenedoHe (MoxHo 3abusaTb nNpsiMo B Excel Ha TenedgoHe)
3anonHsinTe Be4epoMm, BCoMmnHas AeHb. Ecnv amoums bbina o4eHb CUNbHOWM — 3anuLimTe cpasy

He CTpeMunTecChb 3anosiHUTb BCE mngearnbHo. J'Iquue OfHa cutyauma, HO 4YeCTHad, YeM NATb HATAHYTbIX

Ecnun BooGLe He MoXeTe BCMOMHUTb MbICIN — NPOCTO HANULLINTE «HE 3Hak», «NyCTO». Co BpeMeHEM OHU NOABATCA.
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	Дневник наблюдателя
	Событие
	Мысли
	Эмоции
	Реакция
	Вспоминайте ситуации, когда у вас возникли сильные эмоции (тревога, грусть, злость, стыд, вина, обида и др.)
	Старайтесь заполнять хотя бы одну ситуацию в день, лучше сразу после того, как эмоция утихла (или через час-два)
	Не оценивайте себя — вы просто исследователь. Не пытайтесь изменить мысли,


	ПОЯСНЕНИЯ К КАЖДОЙ КОЛОНКЕ
	Событие
	– просто факты: что, где, когда, с кем. Без оценок («плохо», «ужасно»).
	Мысль – быстрая, почти незаметная фраза в голове. Запишите её дословно, даже если она кажется глупой или нелогичной. Если не помните точную мысль, запишите первую, которая приходит сейчас, при воспоминании о ситуации.
	Эмоция – назовите чувство (например, страх, злость, грусть, стыд, вина, обида).
	Если эмоций несколько – укажите основные. Оцените интенсивность от 0 до 100 (0 – совсем нет, 100 – максимально сильно).
	Реакция – что вы сделали? Что происходило в теле (напряжение, сердцебиение, дрожь, ком в горле)? Важно: не оценивайте «хорошо/плохо», просто опишите.
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