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Дневник эмоций



Дневник эмоций - дневник, система отслеживания своего эмоционального состояния в течении дня (или недели). 
[image: Дневник эмоций - идея. www.psychologos.ru]Процедура: каждый час (лучше - полчаса) отмечать уровень своего состояния по десятибалльной шкале (пятибалльной для тех, у кого состояние в устойчивом позитиве). Делать долго это не обязательно, но даже несколько недель дают хороший результат. 
Обычные результаты ведения дневника: 
Человек узнает факты о своем эмоциональном состоянии, может не фантазировать, а говорить уверенно: у меня такой преобладающий тон, такая-то стабильность. 
Как правило, само ведение дневника делает эмоциональное состояние человека и более высоким, и более стабильным. 
Часто дневник подсказывает, какие события жизни снижают эмоциональное состояние хозяина дневника. Например, автор приведенного дневника понял, что именно состояние безделья - причина понижения его эмоционального состояния. Понял - и сделал правильные бодрые выводы. Это своего рода подсказка, куда двигаться над чем работать.
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Дневник эмоций  05.01.201 г. 
	Время
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24

	Прекрасно!!!
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Хорошо)
	
	
	
	+

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	обычно
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мир враждебен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мир ужасен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Событие
	-
	-
	-
	9.30 встала.
Душ, зарядка,
гимнастика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выводы
	
	
	
	Помогает мне держать в хорошем мире
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Дневник эмоций  06.01.201
	Время
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24

	Прекрасно!!!
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хорошо)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	обычно
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мир враждебен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мир ужасен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Событие
	-
	-
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Дневник эмоций 07.01.201
	Время
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24

	Прекрасно!!!
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хорошо)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	обычно
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мир враждебен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мир ужасен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Событие
	-
	-
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Дневник эмоций  12.11.2012 г. понедельник
	Время
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24

	Прекрасно!!!
	-
	-
	-
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хорошо)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	обычно
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мир враждебен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мир ужасен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Событие
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	
	-
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выводы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





Дневник эмоций  14.11.2012 г. среда
	Время
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24

	Прекрасно!!!
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хорошо)
	
	

	

	

	

	
	
	
	

	

	

	
	

	

	
	
	
	
	+

	обычно
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мир враждебен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мир ужасен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Событие
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выводы
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THEB TPYCTh PAAOCTh AIOBOBb

BELIEHCTBO OPEYDL CYACTBE HEKHOCThH

SAPOCThH OTYASHUE TOCKA BOCTOPT TEIAOTA

HEHABHUCTH MCTIVT CKOPBb AUKOBAHNE COYYBCTBUE

MCTEPHS OLENEHEHNE AEHb NPUNOAHATOCTE BAAKEHCTBO
310CThb T0AQ3PEHVUE JKAJOCThH OKUBAEHUE AOBEPUE
PAKEHUE TPEBOTA OTPEMIEHHOCTh YMUPOTBOPEHUE BE30IACHOCTb
TPE3PEHUE OIIAPAIIEHHOCTh OTYASHUE YBAEYEHVE BAATOAAPHOCTh
HETOOBAHUE BECTIOKOJCTBO BECTMIOMOIIJHOCTh MHTEPEC CTOKOJICTBUE
OBIAA BOJI3Hb AVIIEBHAJ BO1b 3ABOTA CUMITATHA
PEBHOCTb VHVKEHUE BE3HAAEXKHOCTh OKIAAHVE MAEHTUYHOCTh
YA3BAEHHOCThH 3AMELIATEABCTBO OTYYKAEHHOCTh BO3BYKAEHUE rorAOCThH
AOCAJA PACTEPSIHHOCThH PA3OUAPOBAHUE NPEABKYIUEHUE BOCXMIIEHUE
3ABUCTH BUHA, CTHL TOTPSICEHUE HAAEKAA VBAYKEHUE
HENPUAZHb COMHEHUE COKAAEHUE AKOBOMEITCTBO CAMOLIEHHOCTh
BO3MYIIEHUE 3ACTEHUMBOCThH OCBOBOXKAEHUE BAKOBAEHHOCThH
OTBPAILEHUE OIMACEHUE TIPUHATUE AKOBOBE K CEBE
3ABUCTH CMYIIEHUE MEYAIDL HETEPTIEHUE OYAPOBAHHOCTH
CAOMAEHHOCThH 3ATHAHOCThH BEPA CMMPEHUE
MOABOX M3YMAEHUE MCKPEHHOCTh
HAAMEHHOCTh APYKEAKOBUE
OIIEAOMAEHHOCTE AOBPOTA
B3AMMOBEIPYUKA
MBICAM (11an cocroanns yeaoseka) BHIBBAHHBIE TAMMOV UYBCTB:

HEPBO3HOCTb PACKASHUE TYTINK YAOBAETBOPEHUE CONEPEXKMBAHUE
TPEHEBPEXKEHUE BE3BEIXOAHOCThH YCTAAOCThH YBEPEHHOCTb COMPUYACTHOCTh
HE/OBOABCTBO MPEBOCXOACTBO TIPUHYKAEHUE AOBOABLCTBO YPABHOBEIUEHHOCTEH

BHICOKOMEPUE UECTBO OKPHLAEHHOCTh CMMPEHUE
OTOPYEHUE HENOAHOLEHHOCTh OTBEPKEHHOCTh TOPJKECTBEHHOCTh ECTECTBEHHOCThH
HETEPIIIMOCTh HEYAOBCTBO MOAABAEHHOCTbL | JKMBHEPAAOCTHOCTh JKMBHEAOBUE
BCEJO3BOEHHOCTh HEAOBKOCThH XC HOCTh OBJEIYEHNE EHUE
ANATHSI/BE3PA3ANYNE BE3YYACTHOCThH OBOAPEHHOCThH VIIEBAEHUE
HEVBEPEHHOCThH PABHOAVIUNE YAVUBAEHUE

CTPAXM: 1. Crpa

onjerxas; 2. Ctpax ommbs; 3. CTpax sozoro; 4. Crpa;
Crpax pbicoTsy 5. CTpax pasouaposarmiia s ceGe; 9. Ctpa:
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