Իմ էմոցիաների քարտեզը
Նպատակ․ Այս առաջադրանքի նպատակն է օգնել քեզ ճանաչել և հասկանալ քո զգացմունքները, ինչպես նաև սովորել դրանք կառավարել տարբեր իրավիճակներում։
Մաս 1․ Իմ առօրյա էմոցիաները
Ամեն օր հիշիր և գրիր երեք էմոցիա, որոնք զգացել ես։ Նշիր, թե ինչու ես այդպես զգացել։
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Մաս 2․ Ինքնավերլուծություն
1. Որ էմոցիաներն ես ամենից հաճախ զգում դպրոցում։



2. Որ էմոցիաներն են քեզ խանգարում կենտրոնանալ կամ աշխատել։



3. Ինչն է օգնում քեզ հանգստանալ կամ վերականգնվել։



4. Որ էմոցիաները ես ուզում ավելի լավ կառավարել։



Մաս 3․ Իմ հաջորդ քայլը
Գրի՛ր մեկ կոնկրետ գործողություն, որը կարող ես անել հաջորդ շաբաթ, որպեսզի ավելի լավ կառավարես քո էմոցիաները։ Օրինակ՝ «Երբ նյարդայնանում եմ, 3 անգամ խորը շունչ կքաշեմ» կամ «Եթե տխուր եմ, կխոսեմ ընկերոջս հետ»։


