
  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

Держите таблицу на рабочем столе или в телефоне (можно забивать прямо в Excel на телефоне)

Заполняйте вечером, вспоминая день. Если эмоция была очень сильной – запишите сразу

Не стремитесь заполнить всё идеально. Лучше одна ситуация, но честная, чем пять натянутых

Если вообще не можете вспомнить мысли – просто напишите «не знаю», «пусто». Со временем они появятся.
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