
Дневник эмоций 

Дневник эмоций — это инструмент, который помогает обучающимся лучше 
понять и осознать свои эмоции. Он позволяет отслеживать эмоциональное 
состояние, выявлять триггеры, которые вызывают определенные чувства, и 
анализировать их в контексте учебной и повседневной жизни. 

Цели дневника: 

- Развить осознанность и рефлексию. 

- Помочь в управлении эмоциями. 

- Улучшить коммуникативные навыки и взаимодействие в группе. 

- Способствовать созданию поддерживающей атмосферы среди 
обучающихся. 

Структура дневника эмоций: 

1. Оформление 

Каждый обучающийся получает свой дневник, где будет записывать эмоции. 
Страница должна содержать: 

- Дата. 

- Время. 

- Ситуация: Опишите обстоятельства, в которых возникли эмоции. 

- Эмоции:Как вы себя чувствовали (радость, грусть, страх и т.д.)? 

- Интенсивность: Оцените интенсивность эмоции по шкале от 1 до 10. 

- Реакция: Как вы реагировали на свои чувства? 

- Выводы: Что вы можете сделать, чтобы улучшить свое эмоциональное 
состояние в будущем? 

2. Ведение дневника 

Обучающиеся должны вести дневник регулярно, желательно каждый день, но 
как минимум раз в неделю.  

3. Обсуждение в группе 

- Общие эмоциональные паттерны. 



- Сложности, с которыми столкнулись. 

- Способы, которые помогли справиться с эмоциями. 

- Что узнали о себе. 

4. Рефлексия и обратная связь 

В конце семестра проводится рефлексивное занятие, на котором 
обучающиеся смогут: 

- Обсудить, как их эмоциональное состояние изменилось за этот период. 

- Выявить, какие техники управления эмоциями были наиболее 
эффективными. 

- Поделиться своими достижениями и проблемами в группе. 

Заключение 

Дневник эмоций может быть мощным инструментом в процессе обучения и 
самопознания. Создавая безопасную среду для обсуждения эмоций, он  
помогает обучающимся развивать личные и социальные навыки, что 
положительно скажется на их академических успехах и общем благополучии. 


