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Аннотация
«Дневник конфликтов» — это практический инструмент

для работы с собственными эмоциями. Книга даёт структуру
записи, методику оценки интенсивности чувств и словарь эмоций
с телесными маркерами и типичными мыслями, которые их
сопровождают. Вы научитесь отделять факты от интерпретаций,
видеть свои паттерны и брать ответственность за реакции. Это не
про «как не ссориться», а про «как понимать себя в конфликте».
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Дневник конфликтов

 
Конфликт — это не всегда громкая ссора с битьем посу-

ды или хлопаньем дверьми. Чаще всего он выглядит как глу-
хое раздражение в пробке, холодный тон в переписке с кол-
легой, забытое обещание партнера или внутренний спор с
самим собой на два часа ночи. Мы привыкли воспринимать
конфликт как досадную помеху, которую нужно либо пода-
вить, либо выиграть любой ценой. Но что, если рассматри-
вать его как самый точный диагностический инструмент для
понимания собственной личности?

Инструментом такой трансформации становится дневник
конфликтов. Это не жалобная книга и не список обидчиков.
Это структурированное зеркало, которое отражает ваши ис-
тинные ценности, уязвимые места, автоматические реакции
и скрытые потребности.

Философия метода

Главная цель ведения такого дневника — перевести кон-
фликт из категории «то, что со мной происходит» в катего-
рию «то, с чем я работаю». Когда мы пишем о событии пост-
фактум, включается префронтальная кора головного моз-
га, отвечающая за анализ и планирование. Эмоциональный



 
 
 

шторм миндалевидного тела утихает, позволяя увидеть си-
туацию объемно. Дневник превращает вас из жертвы обсто-
ятельств или безжалостного агрессора в исследователя соб-
ственного взаимодействия с миром.

Кроме того, регулярная письменная практика снижает
уровень кортизола. Перенос хаотичных мыслей на бумагу
упорядочивает внутренний мир, снижая когнитивную на-
грузку. Со временем формируется база данных вашего пове-
дения, которая позволяет предсказывать эскалацию еще до
ее начала.

Зачем вести такой дневник?

В пылу ссоры наш мозг работает в режиме «бей или
беги». Рациональное мышление отключается, уступая ме-
сто древним инстинктам и когнитивным искажениям. Мы
склонны преувеличивать вину другого, обесценивать свои
ошибки и видеть ситуацию исключительно в черно-белых то-
нах.

Запись произошедшего выполняет несколько критически
важных функций:

— Выявление триггеров: Понять, какие именно слова,
действия или ситуации нажимают на вашу «красную кноп-



 
 
 

ку».
— Разделение фактов и интерпретаций: Научиться ви-

деть, где заканчивается объективная реальность и начинают-
ся ваши домыслы.

— Анализ паттернов: Обнаружить, что вы наступаете на
одни и те же грабли в отношениях с разными людьми.

— Снижение эмоционального заряда: Перенос мыслей на
бумагу сам по себе является актом катарсиса, снижающим
уровень кортизола.

— Тренировка ответственности: Переход от позиции
жертвы («он меня довел») к позиции автора («я так отреаги-
ровал»).

Формат дневника

— Бумажный блокнот. Идеален для тех, кому важен так-
тильный контакт. Процесс письма замедляет мысли, делая
их более вязкими и глубокими. Купите отдельную ручку, ко-
торая будет ассоциироваться только с этой практикой.

— Заметки в смартфоне. Подходит для фиксации кон-
фликта «по горячим следам», когда компьютера нет под ру-
кой. Главный минус — риск отвлечься на уведомления.

— Цифровой документ. Оптимальный вариант для анали-
тиков. Позволяет использовать поиск по ключевым словам
через полгода практики, чтобы увидеть глобальные тренды.

— Аудиодневник. Если после ссоры руки дрожат и писать



 
 
 

невозможно, надиктуйте поток сознания в диктофон. Поз-
же эту запись можно транскрибировать и проанализировать
текстом.

От личного дневника к командному инструменту

На продвинутом уровне концепция дневника масштаби-
руется на всю команду. Вместо индивидуальных журналов
вводятся общие ретроспективы конфликтов. Раз в месяц ко-
манда анонимно или открыто выписывает на доску повторя-
ющиеся споры (например, «маркетинг против разработки»,
«несогласованные дедлайны»). Далее применяется та же ло-
гика: факты -> интересы -> альтернативные сценарии. Это
превращает культуру поиска виноватых в культуру починки
процессов. Для межфункциональных войн используются ко-
ординационные комитеты и сквозные KPI, снижающие поч-
ву для взаимных претензий.

Частые ошибки новичков

— Уход в самобичевание. Дневник превращается в спи-
сок доказательств вашей никчемности. Цель — исследова-
ние, а не казнь. Относитесь к себе как к хорошему другу, до-
стойному поддержки.

— Только негатив. Если записывать только ссоры, мозг
начнет искать конфликты там, где их нет. Разбавляйте днев-



 
 
 

ник записями о благодарности или маленьких победах.
— Перфекционизм. Пропуск букв, каракули и отсутствие

литературного стиля не имеют значения. Важен процесс пе-
ревода эмоций в символы.

— Отсутствие перечитывания. Без ретроспективы днев-
ник теряет половину ценности. Выделяйте время раз в месяц
на чтение старых записей.

— Игнорирование тела. Часто конфликт провоцируется
физиологией (недосып, гипогликемия). Всегда отмечайте ба-
зовые потребности.

— Уход в философию. Вместо разбора конкретной ссоры
из-за невымытой чашки написание трактата о несовершен-
стве мироздания. Возвращайте себя к деталям конкретного
утра.

— Игнорирование позитива. Конфликт завершился кон-
структивно? Обязательно зафиксируйте это. Что сработало?
Долгое молчание? Взятие руки? Предложение выпить воды?
Создавайте библиотеку успешных выходов из ссоры.

Правила гигиены процесса

— Никакого самобичевания. Цель дневника — собрать
данные, а не выписать себе приговор. Если вместо анализа
начинается ругань («Какой же я идиот!»), остановитесь. За-
мените на нейтральное: «Я совершил неэффективное дей-
ствие».



 
 
 

— Честность без цензуры. Пишите самые токсичные, ин-
фантильные и злые мысли. Бумага стерпит. Если писать со-
циально одобряемые версии («я был немного расстроен»),
терапия не сработает.

— Пишите от руки, если можете. Нейробиологи доказы-
вают, что моторика рук активирует зоны мозга, отвечаю-
щие за интеграцию опыта. Клавиатура слишком стремитель-
на для глубокой рефлексии.

— Регулярность важнее объема. Лучше делать короткие
записи на одну страницу каждый раз после напряжения, чем
раз в месяц писать трехтысячное эссе-исповедь.

— Используйте таймер. Поставьте лимит 15 минут. Это
предотвратит бесконечное пережевывание одной и той же
обиды (руминацию).

— Периодически перечитывайте старые записи. Раз в ме-
сяц выделяйте час на чтение архива за последние 30 дней.
Ищите повторяющиеся сюжеты. Вы удивитесь, заметив, что
конфликт с начальником, кассиром в магазине и отцом стро-
ится по абсолютно идентичной схеме.

— Никаких общих мест. Избегайте слов «всегда», «нико-
гда», «ужасно», «невыносимо». Заменяйте их на частоту и
интенсивность.

— Соблюдайте баланс. Записывайте не только катастро-
фические скандалы, но и мелкие бытовые трения, а глав-
ное — успешные разрешения споров. Анализ удачного опы-
та учит не меньше, чем разбор провалов.



 
 
 

— Безопасность. Это ваш личный психотерапевтический
документ. Если вы живете не один, защищайте его паролем в
приложении или запирайте бумажную тетрадь в ящик стола.
Страх, что кто-то прочитает правду, исказит ваши записи.

— Не пишите во время шторма. Попытка достать блок-
нот посреди ссоры выглядит как пассивная агрессия и ма-
нипуляции. Ведите дневник минимум через 30 минут после
остывания, а лучше — на следующий день.

— Ловушка самосожаления. Опасность начать использо-
вать дневник как склад доказательств собственной правоты
и чужой вины. Периодически задавайте себе вопрос: «Какой
вклад в этот танец внесло мое поведение?»

— Ловушка самосовершенствования. Не пытайтесь пре-
вратить каждый конфликт в образцово-показательный сеанс
ненасильственного общения. Иногда прямая жесткая грани-
ца — самый эффективный инструмент. Оценивайте успех
не по красоте формулировок, а по результату: достигнута ли
цель с минимально необходимыми потерями?

Долгосрочный эффект: трансформация ландшафта

Через два-три месяца регулярного ведения дневника
вы заметите качественные изменения. Во-первых, появится
микроскопическая пауза между стимулом (словом коллеги)
и реакцией (вашим ответом). Эта доля секунды — простран-
ство свободы воли.



 
 
 

Во-вторых, изменится ваше восприятие самих конфлик-
тов. Вы начнете видеть в них не угрозу вашему эго, а на-
вигационные приборы, указывающие на несформулирован-
ные договоренности, нарушенные границы и неоправданные
ожидания.

В-третьих, снизится общий фон тревожности. Мир пере-
станет казаться враждебной средой, где на вас постоянно на-
падают. Он станет набором задач коммуникации, к большин-
ству из которых у вас уже есть готовые, отработанные на бу-
маге ключи. Дневник конфликтов превращается из архива
поражений в личный учебник по искусству сложных перего-
воров с самим собой и окружающими.

Правила безопасности и этики

При ведении дневника конфликтов крайне важно соблю-
дать границы приватности. Если записи касаются реальных
людей (коллег, родственников), дневник должен храниться
в месте, абсолютно недоступном для посторонних. Его глав-
ная функция — ваша внутренняя работа, а не сбор ком-
промата. Кроме того, если конфликт носит юридический
характер или связан с угрозой жизни и здоровью, ведение
дневника должно дополняться обращением к соответствую-
щим специалистам (юристам, медиаторам или в правоохра-



 
 
 

нительные органы), а не заменять их.

Когда пора остановиться

Самоанализ имеет границы эффективности. Если веде-
ние дневника вызывает острую панику, усугубляет депрес-
сивное состояние или приводит к навязчивому прокручива-
нию травмы, практику следует прекратить. В таких случа-
ях глубокие внутренние установки требуют проработки не с
ручкой в руке, а в кабинете квалифицированного психотера-
певта. Дневник — прекрасный помощник терапии, но не ее
замена при серьезных психологических травмах.

Дневник конфликтов требует дисциплины и смелости
смотреть правде в глаза. Но именно эта практика превраща-
ет человека из щепки, плывущей по течению чужих эмоций,
в капитана собственного корабля. Вы перестаете спрашивать
«За что мне это?» и начинаете спрашивать «Для чего мне
это и какой рычаг управления собой я нашел сегодня?».

Дневник конфликтов не сделает жизнь стерильной и бес-
конфликтной. Более того, начав вести его, вы станете за-
мечать тлеющие очаги напряжения там, где раньше видели
идиллию. Но он даст главное — выбор. Между импульсив-
ной атакой и осознанным шагом. Между разрушением отно-
шений и их перестройкой. Между тем, чтобы быть щепкой в



 
 
 

водовороте чужих эмоций, и тем, чтобы стать архитектором
собственных границ. Напряжение останется частью челове-
ческой природы, но оно перестанет управлять вами без ва-
шего ведома.



 
 
 

 
Цели и задачи

дневника конфликтов
 

Дневник конфликтов — это не просто тетрадь для запи-
си ссор или рабочих споров. В современной психологии ме-
неджмента, педагогике и конфликтологии он рассматривает-
ся как мощный диагностический и терапевтический инстру-
мент. Это структурированный метод фиксации межличност-
ных и внутриличностных столкновений, который позволяет
перевести эмоциональную бурю в плоскость рационального
анализа.

Цели дневника

1. Развитие конфликтоустойчивости

Главная цель работы с дневником — формирование пси-
хологической выносливости. Конфликтоустойчивость (или
ассертивность) — это способность человека сохранять яс-
ность ума, конструктивную позицию и внутреннее равнове-
сие в условиях внешнего давления. Регулярный анализ запи-
сей показывает динамику: то, что год назад вызывало гнев
до дрожи в руках, сегодня воспринимается как рядовая ра-
бочая задача. Дневник служит зеркалом, отражающим рост



 
 
 

личности.

2. Объективизация ситуации

В момент острой фазы конфликта восприятие искажено
гормонами стресса (кортизолом и адреналином). Мы склон-
ны демонизировать оппонента и идеализировать себя. Цель
дневника — создать «якорь реальности». Записанные факты
(кто сказал, при каких обстоятельствах, какая была интона-
ция) позволяют спустя время взглянуть на ситуацию без эмо-
циональной пелены, отделив объективные события от субъ-
ективных интерпретаций.

3. Выявление скрытых паттернов поведения

Большинство людей живут в сценарии повторяющихся
конфликтов. Мы можем менять работу, партнеров или круг
общения, но раз за разом наступать на одни и те же грабли.
Цель дневника — подсветить эти невидимые рельсы. Через
5—10 записей становится очевидно, что инициатором эска-
лации всегда выступаете вы сами из-за страха потери кон-
троля, или что вас провоцируют исключительно люди опре-
деленного психотипа.

4. Профилактика профессионального и эмоционального
выгорания



 
 
 

Невысказанное напряжение накапливается в теле и пси-
хике, превращаясь в хронический стресс. Цель дневника —
обеспечить безопасный клапан для сброса этого напряже-
ния. Перенос мыслей на бумагу сам по себе обладает катар-
сическим эффектом, снижая уровень тревоги и предотвра-
щая накопление разрушительной агрессии.

5. Повышение качества коммуникации

Понимание собственных триггеров и механизмов защиты
оппонента напрямую ведет к улучшению навыков общения.
Цель здесь — научиться говорить так, чтобы быть услышан-
ным, и слышать то, что на самом деле стоит за словами дру-
гого человека.

6. Профилактика психосоматических заболеваний

Хронические невыраженные конфликты часто уходят в
тело. Целью ведения дневника также является своевремен-
ное обнаружение связи между затяжным стрессом на работе
и головными болями или проблемами с пищеварением, что
позволяет вовремя принять меры.

7. Формирование доказательной базы для сложных реше-
ний



 
 
 

В затяжных системных конфликтах (например, моббинг
на работе или абьюзивные отношения) жертва часто начина-
ет сомневаться в адекватности своего восприятия. Подроб-
ный хронологический дневник служит объективным свиде-
тельством происходящего. Он помогает подтвердить факт
систематического нарушения границ и принять взвешенное
решение о прекращении токсичного взаимодействия или об-
ращении к медиатору.

Практические задачи дневника

Задачи — это конкретные шаги и действия, которые необ-
ходимо выполнять для достижения вышеуказанных целей.

Диагностические задачи

— Фиксация хронологии и контекста. Задача состоит в
том, чтобы детально описывать предконфликтную обстанов-
ку: физическое состояние (усталость, голод), внешнюю среду
(шум, теснота), социальный контекст (присутствие третьих
лиц). Часто корень проблемы кроется не в словах собесед-
ника, а в том, что разговор начался в конце тяжелого рабо-
чего дня.

— Картирование триггеров. Задача заключается в выяв-



 
 
 

лении конкретных слов, жестов, тем или действий, которые
мгновенно переводят диалог в фазу противостояния. Напри-
мер, фиксация может показать, что человек теряет самооб-
ладание только тогда, когда его перебивают более трех раз
подряд.

— Анализ распределения ролей. По классической схеме
Стивена Карпмана («Спасатель — Жертва — Преследова-
тель») важно фиксировать, какую роль вы занимали в нача-
ле, середине и конце спора. Задача — отследить моменты
переключения ролей, ведь именно они делают конфликт бес-
конечным.

— Оценка физиологического отклика. Задача включает
описание телесных реакций: учащенное сердцебиение, сжа-
тые кулаки, покраснение лица, ощущение холода в животе.
Тело сигнализирует об опасности раньше, чем мы успеваем
осознать ее умом.

Аналитические задачи

— Разделение фактов и эмоций. Одна из самых слож-
ных, но важных задач. Необходимо четко разграничивать то,
что произошло физически (собеседник повысил голос), и
то, какой смысл этому придали (он меня не уважает). Днев-
ник учит оспаривать собственные автоматические негатив-



 
 
 

ные мысли.

— Определение истинных интересов сторон. За позици-
ей «Я требую отчет прямо сейчас» часто скрывается интерес
«Мне нужно прикрыться перед начальством». Задача днев-
ника — помочь сформулировать этот скрытый интерес для
обеих сторон. Поняв реальную потребность оппонента, най-
ти решение становится в разы проще.

— Ретроспективная оценка эффективности стратегий.
После разрешения конфликта (через компромисс, уклоне-
ние, соперничество или сотрудничество) задача сводится к
честному ответу: сработала ли выбранная стратегия? При-
несла ли она долгосрочное спокойствие или лишь времен-
ную передышку?

— Поиск альтернативных сценариев. На основе анализа
прошлых ошибок ставится задача прописать новые модели
поведения. «В следующий раз, когда возникнет такая ситуа-
ция, я сделаю паузу на пять секунд, прежде чем отвечать».

Коррекционные и развивающие задачи

— Формирование новых поведенческих привычек. Днев-
ник используется как тренажер. Задача — сознательно внед-
рять микро-изменения. Если запись показала, что конфлик-



 
 
 

ты возникают из-за неумения отказывать, задачей на следую-
щую неделю становится тренировка вежливого слова «нет».

— Развитие эмпатии. Задача требует обязательного за-
полнения раздела о чувствах и мотивах оппонента. Попыт-
ка искренне ответить на вопрос «Почему он мог поступить
именно так?» радикально меняет градус противостояния.

— Отработка техник саморегуляции. Дневник помогает
подобрать индивидуальные методы успокоения. Для кого-то
это глубокое дыхание, для кого-то — умыть руки холод-
ной водой. Задача — зафиксировать, какая техника быст-
рее всего возвращает пульс в норму после зафиксированной
вспышки гнева.

Таким образом, дневник конфликтов трансформирует ха-
отичную и болезненную энергию столкновения в строитель-
ный материал для личностного роста. Он перестает быть ле-
тописью поражений и становится дорожной картой развития
эмоционального интеллекта, где каждая задокументирован-
ная ошибка — это оплаченный урок, гарантирующий, что в
будущем цена подобных уроков будет значительно ниже.



 
 
 

 
Структура дневника конфликтов

 
Дневник конфликтов — это не просто хронологическая

запись ссор, а мощный инструмент саморефлексии, психо-
гигиены и развития эмоционального интеллекта. Его главная
цель заключается в трансформации хаотичного негативного
опыта в структурированные данные для анализа. Это позво-
ляет выйти из позиции жертвы или агрессора в позицию ис-
следователя собственной жизни, выявить скрытые триггеры,
паттерны поведения и найти конструктивные способы взаи-
модействия с окружающими.

Ведение такого дневника требует дисциплины, но окупа-
ется снижением уровня стресса, улучшением отношений на
работе и дома, а также ростом конфликтоустойчивости. Ни-
же представлена подробная текстовая структура записи, ко-
торая превращает каждый эпизод противостояния в ценный
урок.

Блок 1. Паспорт ситуации (Объективные факты)

Этот блок отвечает за отделение реальности от интерпре-
таций. Здесь фиксируются только те данные, которые можно
подтвердить видеозаписью или показаниями независимых
свидетелей. Эмоции и догадки исключаются полностью.



 
 
 

— Дата и точное время: Указывается не только день, но
и час начала конфликта. Важно отметить его продолжитель-
ность. Часто оказывается, что трехчасовое переживание ссо-
ры соответствует всего пяти минутам реального диалога.

— Место действия: Конкретное пространство (кабинет
директора, кухня квартиры, рабочий чат, автомобиль). Ме-
сто часто диктует сценарий: например, конфликты в автомо-
биле имеют свою специфику из-за невозможности физиче-
ски дистанцироваться.

— Участники: Перечисляются все действующие лица.
Необходимо разделить их на прямых оппонентов (те, кто об-
менивается претензиями), косвенных участников (свидете-
ли, молчаливые слушатели) и медиаторов (те, кто пытался
примирить стороны).

— Предмет спора (объект): Суть разногласий в одном
предложении, без оценок. Не «он вел себя возмутительно»,
а «несогласие по поводу сроков сдачи проекта» или «разно-
гласия о распределении домашних обязанностей».

— Внешний контекст: Уровень шума, температура в по-
мещении, наличие посторонних запахов, ваше физическое
состояние до начала разговора (усталость, голод). Органиче-



 
 
 

ские факторы часто становятся невидимыми катализатора-
ми агрессии.

Блок 2. Внутренний мир (Субъективный опыт)

Здесь описывается то, что происходило внутри вас. Этот
блок самый сложный для честного заполнения, так как тре-
бует признания собственных уязвимостей.

— Триггер: Какая именно фраза, взгляд, жест или дей-
ствие стали спусковым крючком? Что конкретно перевело
ситуацию из мирного русла в конфликтное?

Первичная эмоция: Самая первая, инстинктивная реак-
ция (страх, стыд, гнев, удивление, отвращение). Она возни-
кает за доли секунды до того, как включается разум.

— Телесные ощущения (соматический компонент): Кон-
фликт всегда оставляет след в теле. Необходимо зафиксиро-
вать физические проявления: прилив жара к лицу, холод в
руках, дрожь в коленях, ком в горле, напряжение в челюсти,
боль в грудной клетке или животе, учащенное сердцебиение.
Тело никогда не лжет и является лучшим индикатором на-
чала потери контроля.

— Мысли и убеждения: О чем вы думали в момент эс-
калации? Какие автоматические мысли пронеслись в голове



 
 
 

(«Он меня не уважает», «Это снова повторяется», «Я ничто-
жество», «Справедливости нет»)? Здесь проявляются глу-
бинные когнитивные искажения.

— Интерпретация намерений оппонента: Как вы поняли
его действия? (Например: «Мне показалось, что он специ-
ально хочет меня унизить перед коллегами»). Важно оста-
вить пометку «мне показалось», осознавая субъективность
этого вывода.

Блок 3. Динамика взаимодействия (Процесс)

Конфликт — это танец двоих (или более). В этом блоке
фиксируется хореография столкновения.

— Позиции сторон: Что открыто декларировал каждый
участник? («Ты должен работать по выходным», «Я не буду
мыть эту посуду»).

— Скрытые интересы и потребности: Чего на самом деле
хотел добиться каждый? Позиция — это средство, интерес
— это цель. За требованием «работать по выходным» мо-
жет стоять потребность руководителя в безопасности (успеть
сдать отчет банку), а за отказом мыть посуду — потребность
партнера во внимании и отдыхе.



 
 
 

— Стратегия поведения: Какой стиль был выбран вами и
оппонентом согласно классической модели Томаса-Килман-
на: соперничество (борьба до победы), избегание (уход от
темы), приспособление (сдача позиций ради мира), компро-
мисс (взаимные уступки) или сотрудничество (поиск взаи-
мовыгодного решения)?

— Использованные приемы воздействия: Аргументация,
давление на чувство вины, угрозы, переход на личности (ad
hominem), сарказм, апелляция к авторитету, ультиматумы,
привлечение третьих лиц.

— Эскалация или деэскалация: Какие конкретные слова
или действия подливали масла в огонь, а какие, пусть даже
слабые, пытались его потушить? Кто первым пошел на по-
вышение ставок?

Блок 4. Кульминация и исход

Фиксация точки кипения и формального завершения эпи-
зода.

— Пик напряжения: Момент максимальной интенсивно-
сти. Что стало высшей точкой (крик, слезы, хлопанье дверью,
молчание, физическое действие)?



 
 
 

— Формальный результат: Чем закончился разговор здесь
и сейчас? Выигрыш одной стороны, временный компромисс,
прекращение общения, уход одной из сторон. Была ли по-
ставлена точка, многоточие или запятая?

— Непосредственные последствия: Состояние сразу по-
сле — опустошение, эйфория победителя, чувство вины,
тремор рук, желание немедленно извиниться или, наоборот,
доказать свою правоту любым способом.

Блок 5. Постконфликтный анализ (Рефлексия)

Этот блок заполняется спустя несколько часов или на сле-
дующий день, когда эмоции утихнут. Это самая важная часть
работы с дневником.

— Альтернативные сценарии: Как можно было повести
себя иначе в ключевой точке? Какие фразы могли бы развер-
нуть диалог в конструктивное русло? (Например: вместо за-
щиты перейти к уточняющим вопросам).

— Моя зона ответственности: Что именно я сделал (а) для
возникновения или усиления этого конфликта? Какую до-
лю ответственности (в процентах) я готов (а) взять на себя?
Важно избегать крайностей: самобичевания и полного пере-
кладывания вины на другого.



 
 
 

— Уровень конфликтоустойчивости: Оцените свое состо-
яние по шкале от 1 до 10, где 1 — полная потеря самокон-
троля, а 10 — абсолютное спокойствие и осознанность. От-
следите динамику этой цифры от записи к записи.

— Извлеченные уроки: Главный вывод. Что эта ситуация
рассказала вам о ваших границах, ценностях, болевых точ-
ках и теневых сторонах личности?
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