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Kak 3anonHaTh:

BcrnomuHanTe cutyaumm, Korga y Bac BO3HUKIIM CUSbHBIE AMOLMK (TpeBora, rpyCTb, 3/10CTb,
CTbld, BUHa, obuaa n gp.)

CrapaiTech 3anonHsaTb XOT Obl OAHY CUTyauuto B AeHb, Nydlle cpa3dy Nnocne Toro, kak
amoums yTuxna (Mnv Yepes Yac-4Ba)

He oueHuBanTe cebsn — Bbl NPOCTO UccrnenoBaTenb. He nbiTantecb U3MEHUTb MbICIN,

CobbiTne Mebicnu Imoumn Peakuun
Curyauma ABTO-MBICAH YyecTea MoBepeHune
Tpurrep Y6ewpaeHua OwyuieHun MocTynku

Mepenposepao TenedoH

He oTeeTinu Ha «f YTO-TO HE TaK Kawable 5 MUHYT, NKwy elwé
coobueHune (apyr/napTHép ckasan(a)», «Ou(a) OAHO CooBLeHHe C
Tpesora, o6uAa, CTbIA Bk
He OTEeYaeT B TeYeHWe obuaenca(acek)», «Mens onpaBfaHHeM; 3BOHIO;
vaca) HIHOPHPYIOT» MEBICAEHHO NPOKPYYHBAKD
Awanor

«fl Ceyac onoaopochs, FoBOpIO BLICTPO, 3AUKAIOCH;

CnoHTaHHOe BbICTYNNeHWe «Bce 3aMeTAT, YTo A W3GErak 3pUTeNbHOro

Tpeeora, naHMKa, cTpax
/ nybnuuHan pedb BONHYIOCH®, «f Gyay KOHTAKTa; NOCNE BBICTYNNEHHA

3aUKATLCA» NPOKPYYHBAKD BCE OLUNGKM

NMOACHEHUSA K KAXXOOW KOJTOHKE
CobbITHe — NpoCTO hakTbl: YTO, rae, Koraa, ¢ keM. bes oueHOK («Mroxo», «y>XacHo»).
Mbicnb — GbICTpas, NoYTU He3ameTHasa (ppasa B rosioBe. 3anuwinTe e€ A0CNOBHO, Aaxe

€CJI1M OHa KaXXeTcA rnyn0|7| nnn HenornyHon. Ecnu He NnoMHUTE TOYHYK MbICI1b, 3anUnTe
nepByro, KOTOpad NpuxoanT cenvac, npmn BOCNOMMHaHNM O CUTyauunn.

AmMouumsa — Ha30BUTE YyBCTBO (Hanpumep, CTpax, 3NnocTb, rPyCTb, CTbid, BUHA, 0buaa).
Ecnn amoumii HECKOSBKO — YKaXXnTe OCHOBHbIE. OueHuTe nHteHcusHocTb oT 0 go 100 (0 —
coBceM HeT, 100 — MakcuManbHO CUMBHO).

Peakuusa — 4T0o Bbl caenanu? Yto nponcxoauno B Tene (HanpshkeHue, cepauebuexne,
APOXb, KOM B ropne)? BaxHO: He oueHnBanTe «XOpoLUo/nnoxo», NPOCTO OnNULLKTE.

I YACTBIE OLUMBKH (MEFO HENL3A OENATL)

Owmbka Kak npagunbHo
MyTar MBICAL W IMOLMIO: «H YYBCTBYIO, 4TO MEHA HE NIOOATs 3TO MBICAL («MEHA HE NBAT»). IMOUMA ~ FPYCTL MK CTPax.
Muwy o6o6WEHHD: «BCe Nnoxo= TNyywe KOHKPETHYIO MbICNL: «f HeYAYHHKe, «Y MEHA HUKOTAA HEe NONYYMTCH:,
Mponyckaro peakumio Tena: «Huuero He genans Ho Teno Bcerfa pearvpyer. [laxe ecnu 3aMep — 370 peakuMa. HanuwMre: «oueneHens, «Cxancas.
3anonHAK U3 rONOBLI, HE BCNOMKHAA CATYaUMIO BamHo 6paTh PeAnbHYIO CHTYALMIO 38 NOCNEAHWE OHM.
CThiMYCh CBOMX MBICNER U NULWY «NPABHNbHbIE He Hano. Muwute peanbible MbICAW, AaXEe CTPAHHbIE KNK 3Nnbie, 3TO BaWMW AaHHbIe,

COBETbI 0nA YOOBCTBA
Oepxute Tabnuuy Ha paboyem cTone unu B TenedoHe (MoxHo 3abusaTb NpsaMo B Excel Ha TenedoHe)

3anonHsiiTe Be4epoM, BCroMUHas AeHb. Ecnv amoLmst BGbina o4eHb CUNbHON — 3anuLunTe cpasy

He cTpemutech 3anonHnTL BCE maeanbHo. J'Iquue OofHa cutyauusa, HO YeCTHad, YeM NATb HaTAHYTbIX

Ecnun BOO6LIJ,e He MOXeTe BCMOMHUTb MbICITU — NPOCTO HaNULWnNTe «He 3Hako», «NyCTo». Co BpeMeHeM OHU NMOoABATCA.
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	Событие
	Мысли
	Эмоции
	Реакция
	Как заполнять:
	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.
	СОВЕТЫ ДЛЯ УДОБСТВА
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	Психика по сути



