
ДАТА СИТУАЦИЯ ЭМОЦИИ АВТОМАТИЧЕСКИЕ МЫСЛИ

Опишите:
1. Событие, вызвавшее неприятную 
эмоцию
2. Мысли, образы, воспоминания, 
вызвавшие неприятную эмоцию

Назовите эмоцию (печаль, тревога, 
гнев и т. д.)

Запишите содержание автоматической 
мысли, предшествовавшей эмоции

Инструкция. При возникновении неприятной эмоции запишите, какое событие или ситуация вызвали эту эмоцию. (Если эмоция была 
спровоцирована размышлениями, представлениями и т. п., отметьте это в протоколе.) Затем запишите содержание мыслей, связанных с 
эмоцией. 



ГНЕВ СТРАХ ГРУСТЬ РАДОСТЬ ЛЮБОВЬ

БЕШЕНСТВО УЖАС ГОРЕЧЬ СЧАСТЬЕ НЕЖНОСТЬ

ЯРОСТЬ ОТЧАЯНИЕ ТОСКА ВОСТОРГ ТЕПЛОТА

НЕНАВИСТЬ ИСПУГ СКОРБЬ ЛИКОВАНИЕ СОЧУВСТВИЕ

ИСТЕРИЯ ОЦЕПЕНЕНИЕ ЛЕНЬ ПРИПОДНЯТОСТЬ БЛАЖЕНСТВО

ЗЛОСТЬ ПОДОЗРЕНИЕ ЖАЛОСТЬ ОЖИВЛЕНИЕ ДОВЕРИЕ

РАЗДРАЖЕНИЕ ТРЕВОГА ОТРЕШЕННОСТЬ УМИРОТВОРЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТЬ

ПРЕЗРЕНИЕ ОШАРАШЕННОСТЬ ОТЧАЯНИЕ УВЛЕЧЕНИЕ БЛАГОДАРНОСТЬ

НЕГОДОВАНИЕ БЕСПОКОЙСТВО БЕСПОМОЩНЬСТЬ ИНТЕРЕС СПОКОЙСТВИЕ

ОБИДА БОЯЗНЬ ДУШЕВНАЯ БОЛЬ ЗАБОТА СИМПАТИЯ

РЕВНОСТЬ УНИЖЕНИЕ БЕЗНАДЕЖНОСТЬ ОЖИДАНИЕ ИДЕНТИЧНОСТЬ

УЯЗВЛЕННОСТЬ ЗАМЕШАТЕЛЬСТВО ОТЧУЖДЕННОСТЬ ВОЗБУЖДЕНИЕ ГОРДОСТЬ

ДОСАДА ОПАСЕНИЕ РАЗОЧАРОВАНИЕ ПРЕДВКУШЕНИЕ ВОСХИЩЕНИЕ

ЗАВИСТЬ СМУЩЕНИЕ ПОТРЯСЕНИЕ НАДЕЖДА УВАЖЕНИЕ

НЕПРИЯЗНЬ СЛОМЛЕННОСТЬ СОЖАЛЕНИЕ ЛЮБОПЫТСТВО САМОЦЕННОСТЬ

ВОЗМУЩЕНИЕ ПОДВОХ СКУКА ОСВОБОЖДЕНИЕ ВЛЮБЛЕННОСТЬ

ОТВРАЩЕНИЕ НАДМЕННОСТЬ БЕЗЫСХОДНОСТЬ ПРИНЯТИЕ ЛЮБОВЬ К СЕБЕ

ОШЕЛОМЛЕННОСТЬ ПЕЧАЛЬ НЕТЕРПЕНИЕ ОЧАРОВАННОСТЬ

РАСТЕРЕННОСТЬ ЗАГНАННОСТЬ ВЕРА СМИРЕНИЕ

ВИНА, СТЫД ИЗУМЛЕНИЕ ИСКРЕННОСТЬ

СОМНЕНИЕ ДРУЖЕЛЮБИЕ

ЗАСТЕНЧИВОСТЬ ДОБРОТА

ВЗАИМОВЫРУЧКА



МЫСЛИ (или состояния человека), ВЫЗВАННЫЕ ГАММОЙ ЧУВСТВ

НЕРВОЗНОСТЬ РАСКАЯНИЕ ТУПИК УДОВЛЕТВОРЕНИЕ СОПЕРЕЖИВАНИЕ

ПРЕНЕБРЕЖЕНИЕ БЕЗЫСХОДНОСТЬ УСТАЛОСТЬ УВЕРЕННОСТЬ СОПРИЧАСТНОСТЬ

НЕДОВОЛЬСТВО ПРЕВОСХОДСТВО ПРИНУЖДЕНИЕ ДОВОЛЬСТВО УРАВНОВЕШЕННОСТЬ

ВРЕДНОСТЬ ВЫСОКОМЕРИЕ ОДИНОЧЕСТВО ОКРЫЛЕННОСТЬ СМИРЕНИЕ

ОГОРЧЕНИЕ НЕПОЛНОЦЕННОСТЬ ОТВЕРЖЕННОСТЬ ТОРЖЕСТВЕННОСТЬ ЕСТЕСТВЕННОСТЬ

НЕТЕРПИМОСТЬ НЕУДОБСТВО ПОДАВЛЕННОСТЬ ЖИЗНЕРАДОСТНОСТЬ ЖИЗНЕЛЮБИЕ

ВСЕДОЗВОЛЕННОСТЬ НЕЛОВКОСТЬ ХОЛОДНОСТЬ ОБЛЕГЧЕНИЕ ВДОХНОВЕНИЕ

АПАТИЯ БЕЗУЧАСТНОСТЬ ОБОДРЕННОСТЬ ВООДУШЕВЛЕНИЕ

БЕЗРАЗЛИЧИЕ РАВНОДУШИЕ УДИВЛЕНИЕ

НЕУВЕРЕННОСТЬ

СТРАХИ:

1. СТРАХ ОЦЕНКИ
2. СТРАХ ОШИБКИ
3. СТРАХ НОВОГО
4. СТРАХ ОДИНОЧЕСТВА
5. СТРАХ ОТВЕТСВЕННОСТИ
6. СТРАХ ТЕМНОТЫ
7. СТРАХ ВЫСОТЫ
8. СТРАХ РАЗОЧАРОВАНИЯ В СЕБЕ
9. СТРАХ БУДУЩЕГО
10. СТРАХ ЗА СВОЮ ЖИЗНЬ


