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ПЕРЕДМОВА 

 

 Ведення «Щоденника емоцій», крім сприяння формуванню критичного 

самоаналізу, актуалізує здібності помічати справжні мотиви своїх дій, змінювати 

ставлення до подій, які засмучують, реально бачити свій емоційний стан, завдяки чому 

можна запобігти кризовим проявам на самому початку. Фіксація емоцій у «Щоденнику 

емоцій» направлена на розуміння власного Я, здійснення самоаналізу та 

саморегуляції.  

Основними функціями наочного посібника «My emotions journal modelling: 

практичний інструментарій фіксації емоцій» є:  

- ідентифікація та аналіз власних емоцій та почуттів;  

- розуміння причин виникнення тих чи тих емоцій у відповідних ситуаціях;  

- усвідомлення та ідентифікація тригерів минулого як маніпуляторів, що 

впливають на теперішні емоційні стани, з можливістю зупинити спроби 

маніпулятивного характеру;  

- усвідомлення істинності потреб та бажань;  

- здійснення самоаналізу та саморегуляції.  

Метою наочного посібника «My emotions journal modelling: практичний 

інструментарій фіксації емоцій» є намагання окреслити можливі способи 

ідентифікації, оцінювання та розуміння емоцій, а також ефективного керування ними 

для сприяння розумінню переваг та недоліків власного Я, здійснення самоаналізу та 

саморегуляції. 

У посібнику вміщено розробки, які можна використовувати як для самостійного 

ведення «Щоденника емоцій», так і в навчально-виховній роботі зі студентами. 

Запропоновані зразки вправ направлені на фіксацію емоцій у момент виникнення / 

упродовж дня, наприкінці дня, кожного дня, упродовж місяця, а також упродовж року. За 

допомогою запитань для самомоніторингу ефективності фіксації емоцій суб’єкти 

пізнання на метакогнітивному рівні можуть відслідковувати переваги та недоліки власної 

пізнавальної активності, оцінювати результати її ефективності. 

Наочний посібник стане корисним для науковців, науково-педагогічних 

працівників, психологів-практиків, здобувачів вищої освіти та всіх суб’єктів пізнавальної 

діяльності, які працюють з інформацією. 
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