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Гайд по заполнению Рефлексивного дневника обучающегося

Введение
Рефлексивный дневник – это мощный инструмент для саморазвития, позволяющий ученику анализировать свои эмоции, успехи и точки роста. Его регулярное заполнение помогает осознанно подходить к обучению, лучше справляться со стрессом и укреплять уверенность в себе.

1. Структура дневника
Дневник состоит из пяти ключевых разделов:
1. Эмоция дня – ваш эмоциональный фон во время уроков и перемен.
2. Что случилось хорошо? – положительные моменты, которые стоит закрепить.
3. Над чем работать? – аспекты, требующие улучшения.
4. Что узнал о себе? – осознания и выводы, сделанные за день.
5. Как оцениваешь себя? – итоговая оценка вашего состояния и урока.

2. Таблица для заполнения.

	Эмоция дня
	Что случилось хорошо?
	Над чем поработать?
	Что узнал о себе?
	Как оцениваешь себя?

	Синий
(Сосредоточен)
	Хорошо выполнял задание
	Повторить таблицу умножения
	Не растерялся при выполнении сложного задания
	4

	Желтый
(Возбужден)
	Быстро реагировал на вопросы учителя
	Не перебивать одноклассников
	Могу работать в темпе класса
	3

	Зеленый
(Расслаблен)
	Правильно решил задания
	Работать над более сложными заданиями
	Умею переключать внимание
	5



3. Как выбрать эмоцию дня? 
Каждый урок связан с определенными эмоциями. Отмечайте свое состояние, используя цветовую шкалу:
·     Зеленый – Спокоен (уверенность, комфорт, удовлетворение)
·     Синий – Сосредоточен (ясность, четкость действий) 
·     Желтый – Возбужден (активность, высокая энергия, бодрость)
·     Оранжевый – Напряжен (волнение, стресс, растерянность)
·     Красный – Разочарован (недовольство, расстройство)
·     Фиолетовый – Подавлен (усталость, отсутствие мотивации, сомнения)

˅ Пример заполнения: 
«Сегодня чувствовал себя сосредоточенным, так как была новая тема, пытался разобраться, хотел получить хорошую оценку.

4. Итог
Ваш дневник – это ваш личный помощник. Заполняя его каждый день, вы постепенно научитесь:

· Анализировать свои эмоции и поведение
· Отмечать даже небольшие успехи
· Понимать, над чем работать
· Развивать осознанность и уверенность
Меняйся и развивайся! Осознанность в каждом действии приближает тебя к цели!



Дата: ________________


	Эмоция дня
	Что получилось хорошо?
	Над чем работать?
	Что узнал о себе?
	Как оцениваешь себя?

	


















	
	
	
	



Заметки:________________________________________________________________________
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	Эмоция дня
	Что получилось хорошо?
	Над чем работать?
	Что узнал о себе?
	Как оцениваешь себя?
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