ФРЕЙМ  (электронный бланк)  «Психотравма»

	Событие 
	Название значимого для вас события (учебной ситуации или психологической травмы), из которой требуется извлечь опыт



	Описание события (дневник)
	Дата
	

	Подробное описание травмирующего события или учебной ситуации (тренировка вашей сенсорной чувствительности). 
Что случилось? Где и когда это произошло? Описание контекста. Ваши действия в этой ситуации. Действия других людей. Ваши эмоции в этой ситуации
Позиция 1 (Я – личное, эмоционально окрашенное,  восприятие)

Позиция 2 (Восприятие ситуации вашим партнером по общению)

Позиция 3 (Восприятие ситуации с точки зрения наблюдателя)




	Как я создал(а) эту ситуацию?
	Дата
	

	


	Анализ (позитив)
	Дата
	
	Анализ (негатив)
	Дата 
	

	Выделение из опыта вашего участия в событии или учебной ситуации  таких  фактов, которые вам нравятся  (вызывают у вас положительные эмоции)

	Выделение из опыта вашего участия в событии или учебной ситуации  таких  фактов, которые вас напрягают и которых вы не хотите  (вызывают у вас негативные эмоции)



	Причины (позитив)
	Дата
	
	Причины (негатив)
	Дата 
	

	Во мне
	
	Во мне
	

	В других людях
	
	В других людях
	

	Обстоятельства 
	
	Обстоятельства 
	


	Какой опыт я могу извлечь из этой ситуации?
	Дата
	

	.На основе проведенного анализа подготовка рекомендаций и новых алгоритмов ваших действий в подобных реальных событиях и учебных ситуациях в будущем.  Ваши установки: уменьшение количества ошибок, ослабление негативных факторов, усиление тех элементов вашего опыта, которые усиливают эффективность вашего участия и приводят к позитивным результатам.



