
дневник 
эмоций

(что произошло до того,

как появилась эмоция)


(все мои переживания

и мысли по поводу 
произошедшего)

(как изменились 
ощущения в теле)

(как вам такая реакция? 
хотите ли что-то 
изменить и что? какие 
новые мысли хотите 
усвоить по итогам этого 
опыта? как реагировать

в будущем?)

события действиячувства/

эмоции

реакции

тела


