
Давайте подробнее поговорим о дневнике наблюдений при стрессе.   

Это  действительно  полезный  инструмент  для  того,  чтобы  лучше  понять  свои  ре-

акции  на  стресс,  идентифицировать  его  триггеры  и  выработать  стратегии  совла-

дания  с  ним. 

Вот  как  можно  вести  дневник  наблюдений  при  стрессе: 

1. Выбор  формата: 

Бумажный  дневник:  Это  классический  вариант,  который  позволяет  записы-

вать  свои  мысли  и  чувства  от  руки.   

нии  или  файле  на  компьютере.  Это  удобнее  для  хранения  и  поиска  информа-

ции.   

Аудиозапись:  Если  вам  удобнее  говорить  вслух,  можно  записывать  свои  на-

блюдения  на  диктофон.  

2. Что  записывать: 

Триггеры:  Замечайте  ситуации,  которые  вызывают  у  вас  стресс.  Это  могут  быть  

гут  быть  определенные  люди,  места,  события,  мысли  или  чувства.   

Физические  симптомы:  Записывайте,  как  стресс  отражается  на  вашем  те-

ле.  Это  могут  быть  головокружение,  тошнота,  боли  в  мышцах,  учащенное  дыха-

ние,  повышенное  потоотделение.   

Эмоции:  Описывайте  свои  эмоции  в  момент  стресса.  Это  может  быть  трево-

га,  страх,  гнев,  раздражительность,  грусть.   

Мысли:  Записывайте  свои  мысли  в  момент  стресса.  Это  может  быть  песси-

мистические  мысли,  самокритика,  негативные  прогнозы.   

Поведение:  Замечайте,  как  вы  ведете  себя  в  стрессовых  ситуациях.  Это  мо-

жет  быть  избегание  конфликтов,  повышенная  активность,  чрезмерное  употребле-

ние  алкоголя  или  других  стимуляторов.  

Стратегии:  Записывайте,  какие  стратегии  вы  используете  чтобы 

ся  со  стрессом.  Что  вам  помогает  расслабиться  и  успокоиться? 

3. Регулярность: 

ли  у  вас  не  было  сильных  стрессовых  ситуаций.   



По  требованию:  Можно  вести  дневник  только  в  те  моменты,  когда  вы  чув-

ствуете  сильный  стресс.  

4. Анализ  записей: 

Ищите  паттерны:  Просматривайте  свои  записи  и  ищите  паттерны.  Какие  ситуа-

ции  чаще  всего  вызывают  у  вас  стресс?  Какие  симптомы  у  вас  проявляются?   

Разрабатывайте  стратегии:  На  основе  анализа  своих  записей  разрабатывай-

те  стратегии  совладания  со  стрессом.   

гом  или  другим  специалистом,  который  может  помочь  вам  разобраться  в  сво-

ем  состоянии. 

Польза  дневника  наблюдений  при  стрессе: 

Повышение  осознанности:  Ведение  дневника  помогает  вам  лучше  понять  свои  ре

нять  свои  реакции  на  стресс.   

Идентификация  триггеров:  Вы  можете  определить  ситуации,  которые  ча-

ще  всего  вызывают  у  вас  стресс.   

Разработка  стратегий : 

гут  вам  справиться  со  стрессом 

Улучшение  самоконтроля:  Ведение  дневника  помогает  вам  развивать  самокон-

троль  и  управлять  своими  эмоциями. 

Помните,  что  дневник  наблюдений  при  стрессе  –  это  инструмент,  который  помо-

гает  вам  работать  со  своим  состоянием.   

Он  не  решает  проблему  стресса  самостоятельно,  но  может  стать  важным  ша-

гом  на  пути  к  его  управлению. 

 

 


