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«Дневник  чувств и эмоций », «Трекер настроения»

Цель:

 Выявить и проследить закономерности, которые

влияют на эмоциональный фон

 Определить негативные факторы влияния, которые

необходимо избегать для поддержания оптимального

психологического здоровья.

 Планирование жизни





Упражнения 
«Моё безопасное место», «Зонт спасения»

Цель:

Помощь (самопомощь) в ситуациях дистресса

Восстановление ощущение комфорта и безопасности

Нахождение ресурса











Процесс

проживани

я

Неблагоприятный, 

негативный

Благоприятный, позитивный

Эмоции

Мысли 

Действия

Первая ситуация: В жизни бывают разные

ситуации, к которым нам нужно как-то

привыкать, адаптироваться. Представьте себе,

что вы переехали в другой район нашего города,

перешли в новую школу и вам предстоит учиться

в новом классном коллективе. Ситуация может

проживаться по-разному: в «негативе» или в

«позитиве». Пожалуйста, опишите каждый

вариант, заполнив таблицу.

Вторая ситуация: В жизни бывают разные

ситуации, к которым нам нужно как-то

привыкать, адаптироваться. Представьте себе,

что ваш самый близкий друг (самая близкая

подруга) ушел (ушла) из школы и вы остались без

него (нее). Ситуация может проживаться по-

разному: в «негативе» или в «позитиве».

Пожалуйста, опишите каждый вариант,

заполнив таблицу.



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ


