
Дневник мыслей (СМЭР) Неделя: 

Заметили скачок состояния — сжалось, накрыло, захотелось спрятаться? Запишите эпизод как можно ближе к моменту. Вопрос-ключ: «что пронеслось у меня в голове
прямо перед тем, как стало плохо?» Ориентир — 3–5 записей в неделю; одна честная строка полезнее страницы «для галочки».

С — ситуация
Где, когда, что произошло — только факты, как
их видела бы камера. Бывает и внутренней:
воспоминание, ощущение, мысль

М — мысли
Автоматические мысли дословно, как прозвучали
внутри. Рядом — насколько верю: 0–100 %

Э — эмоции
Каждая — одним словом (тревога,
обида, стыд…) + сила 0–100

Р — реакции
Тело: что почувствовалось физически. Поведение: что я
сделал(а) или отложил(а)

СМЭР — протокол Д. В. Ковпака; форма восходит к дневнику автоматических мыслей А. Бека annakazaeva.com · Анна Казаева, психолог (КПТ) · как вести дневник: annakazaeva.com/ru/blog/thought-diary


