Приложение 3.

Попрошу тебя определить с помощью таблицы, как часто ты чувствуешь и как часто выражаешь свои чувства:

· 1 - никогда;

· 2 - очень редко; 
· 3 - редко; 
· 4 - временами; 
· 5 - часто; 
· 6 - очень часто; 
· 7 - почти всегда.
	
	Чувствую

	Выражаю


	Акцептация

	
	

	беспомощность

	
	

	боль

	
	

	беспокойство

	
	

	безмятежность

	
	

	боязнь

	
	

	благосклонность

	
	

	вожделение

	
	

	вина

	
	

	враждебность

	
	

	восхищение
	
	

	восторг
	
	

	волнение
	
	

	голод
	
	

	грусть
	
	

	доверчивость
	
	

	долг
	
	

	дружба
	
	

	жажда
	
	

	жалость
	
	

	злоба
	
	

	замешательство
	
	

	злость
	
	

	зависть
	
	

	испуг
	
	

	любовь
	
	

	нежность
	
	

	ненависть
	
	

	неуверенность
	
	

	недоверие
	
	

	недовольство
	
	

	негодование
	
	

	надежда
	
	

	отвращение
	
	

	отверженность
	
	

	обескураженность
	
	

	обида
	
	

	облегчение
	
	

	отчаяние
	
	

	одиночество
	
	

	огорчение
	
	

	паника
	
	

	презрение
	
	

	подавленность
	
	

	печаль
	
	

	радость


	
	

	разочарование

	
	

	раздражение

	
	

	радушие

	
	

	ревность

	
	

	растерянность

	
	

	рассеянность

	
	

	спокойствие

	
	

	симпатия

	
	

	смущение

	
	

	стыд

	
	

	сомнение

	
	

	тоска

	
	

	тепло
	
	

	тревога
	
	

	уверенность
	
	

	удовольствие
	
	

	ужас
	
	

	унижение
	
	

	эйфория
	
	

	ярость
	
	

	
	
	

	
	
	


Может быть так, что в графе "выражаю" оценки будут выше. Это значит, что некоторые чувства ты выражаешь во всей широте, даже если они редко появляются. Запомни - какие?  Может быть так, что чувства ты выражаешь, но не чувствуешь? Почему?  Напиши об этом.
После того, как выполнишь это задание, запиши свои размышления. Запиши, что думаешь о себе. Выбери одно или несколько чувств, появившихся в ходе выполнения этого задания, запиши их. _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


























































































