気分と思考を捉えるシート　～３つのコラム～
氏 名                                            　　　　　　　　　　　　　　　　　　
平成　　　年　　　月　　　日
　最近あったつらい出来事について、記入してみましょう。
１．その「状況」と「気分」を書き出してみましょう。
どんな状況の時に、どんな気分が、どのくらいの強さ（％）で起こっていたでしょう？


２．その時に考えていたことはどんなことでしょう？

※書き出した思考の中に、特徴的な思考の癖がありそうだと思うものはありますか？
　状況（いつ･どこで･誰と・何をどうした？）





　気分


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                         　（　　％）


（　　％）


（　　％）





思考









