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起こった出来事（Ａ） 思考（Ｂ）と誤った思考 Ｂの議論と代替案（Ｄ） Ｄの効果（Ｅ）

３．負の感情を持つきっかけとなった
出来事は何ですか？

６．感情（例：不安30%）

結果（Ｃ）

７．新たな行動

２．どんな行動を取りましたか？

４．その出来事が起こった時、あ
なたは何を考えましたか？誤った
思考の種類（破局思考・オールor
ナッシング思考など）も合わせて
記述してください。

５．それぞれの思考（Ｂ）に対し
て、負の思考・誤った思考を詳しく
調べ、あなたをより良い感情に導
くような代替思考を考えてくださ
い。

６，７．代替思考（Ｄ）により、あな
たがどのように感じ、またどのよう
に行動したくなるか記入してくださ
い。

１．どんな負の感情を持ちましたか（0～
100%で程度も表現 - 例：不安80%）？
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