
Рейтинг дня Денис Шутов · психолог

Хороший день Обычный день Непростой день Тяжёлый день

Янв Фев Мар Апр Май Июн Июл Авг Сен Окт Ноя Дек
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31

Каждый вечер закрасьте клетку дня цветом, который лучше всего описывает день.



Тревожность Денис Шутов · психолог

Тревога практически отсутствует Лёгкая тревога Заметная тревога Сильная тревога

Янв Фев Мар Апр Май Июн Июл Авг Сен Окт Ноя Дек

1
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Отмечайте уровень тревоги за день — без оценок, просто наблюдение.



Настроение Денис Шутов · психолог

Зелёная зона

Радость, Спокойствие,

Удовлетворение,

Вдохновение

Жёлтая зона

Нейтральность, Усталость,

Грусть

Оранжевая зона

Раздражение, Тревога, Обида

Красная зона

Злость, Сильная тревога,

Отчаяние

Янв Фев Мар Апр Май Июн Июл Авг Сен Окт Ноя Дек

1
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Полезные привычки Денис Шутов · психолог

Месяц: ______________________

Привычка 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Привычка 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Впишите до пяти привычек. Ставьте ✓ или закрашивайте клетку в дни, когда получилось.



Главное за день Денис Шутов · психолог

Что главное я сделал(а) сегодня?

Сегодня я впервые… · Сегодня я сделал(а)… · Сегодня для меня было важно…

Дата: ____________

Дата: ____________

Дата: ____________

Дата: ____________

Дата: ____________



Благодарность себе Денис Шутов · психолог

За что я благодарен(на) себе сегодня?

Именно себе — за усилия, заботу, смелость, отдых.

Дата: ____________

Дата: ____________

Дата: ____________

Дата: ____________

Дата: ____________


