




 







 

 



 

具体的な小目標を決める

小目標１

小目標２

小目標３

目標を達成する上で現在、問題となっていること

アクション・プラン このシートを書いて、やってみたいと思ったこと、今後取り組むこと
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全般的な目標

目標を決めるワークシート
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１．状況

場面を写真で切り取るように

具体的に

２．気分（％）
一言で。最高にその気分を

感じた時が100％ならば何％？

３．自動思考

その時に頭に浮かんだ考え

４．適応的思考

自動思考に代わる柔軟な考え、

バランス思考

５．気分の変化（％）

２．の気分からの変化

６．工夫

今後工夫できること、

やりたいこと

6つのコラム
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「認知のかたより」に注目するワークシート
「認知のかたより」について

4．アクションプラン このシートを書いて、やってみたいと思ったこと、今後取り組むこと

３．適応的思考 「認知のかたより」から、改めて適応的思考を考えて記入しましょう

このシートは6つのコラムで適応的思考が出すのが難しい時に使います。

「認知のかたより」とは、極端なものの考え方や受け取り方のことです。ご自身の考え（自動思

考）でそのような「認知のかたより」がないか確認してみましょう。

1. 6つのコラムで書いた自動思考を記入しましょう

□ 拡大解釈と過小評価：

自分がしてしまった失敗など、都合の悪いことは大きく、反対に良くできていることは小さく考え

る

□ 選択的注目 （こころの色眼鏡）：

良いこともたくさん起こっているのに、ささいなネガティブなことに注意が向く

□ 過度の一般化：

わずかな出来事から広範囲のことを結論づけてしまう

□ 感情的きめつけ：

証拠がないのにネガティブな結論を引き出しやすいこと

2．自動思考が「認知のかたより」の中に当てはまらないかチェックをしましょう

□ 自己非難（個人化）：
本来自分に関係のない出来事まで自分のせいに考えたり、原因を必要以上に自分に関連づけて、自分を責

めること

□ 自分で実現してしまう予言：
否定的な予測をして行動を制限し、その結果失敗する。そうして、否定的な予測をますます信じ込むとい

う悪循環

□ “0か100か”思考：

白黒つけないと気がすまない、非効率なまで完璧を求めること

✓ 

✓ 











 

①問題の明確化
困っている問題や抱えている問

題を書き出してみましょう

②取り組む問題を決める
結果をどうしたいでしょうか

目標を設定しましょう

③解決策を考え出す 解決策 ⾧所 短所
思いついたことを何でも書き出

してみましょう

④解決策の⾧所と短所
・その解決策で、問題はどの程

度解決しそうでしょうか

・どのくらい実行可能でしょう

か

・実行上の障害を予測しましょ

う

⑤解決策を決める
解決策を一つ選びましょう

⑥行動計画を立てる
何を、いつまでに、どのよう

に、どのくらい、どうやって

等、具体的な計画にしましょう

うまくいかなかった時の対処法

も考えておきましょう

⑦解決策の評価
解決策を実行してみて、発見し

た点や改善した方が良い点はあ

りましたか？
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・子どもにすぐイライラして怒ってしまう

・料理を作るのに時間がかかる⇄

・朝、仕事に数分だが遅刻することが多い

朝、家事を減らして仕事に遅れないようにする

・朝ご飯を前日に作って

おく

・ゴミ出しを夫にお願い

する

・ドラム式洗濯機を買う

・朝の洗い物が減る

・5分、仕事に早く行ける

・洗濯物を干さなくて済

む

・夜の家事が増える

・ゴミ出しのルールを伝

えなくてはいけない

・お金がかかる

ゴミ出しを夫にお願いする

今日の夜、夫に朝はゴミをまとめて、ゴミ出しをお願いしたいことを伝える。

その時、ゴミ出しのルールも一緒に伝えて、明日からやってもらう

行動計画の実行

家事が回らず、困っていることを伝えたことで、家事分担について話しができ

た。今後も家事を分担したいと思った

問題を解決するワークシート



 

 

 

 

 

 

 





 

自分の気持ちを上手に伝える言い方を考えましょう

ステップ１　攻撃的な強い言い方

ステップ２　消極的な弱い言い方

ステップ３　望ましいほどほどの言い方

① 相手の状況に配慮した発言をする

アクション・プラン
このシートを書いて、どんなことができるとよ

いでしょうか。どんな場所で、どのタイミング

で言えるとよいでしょうか

機嫌がよさそうな時、会議室で上司に「ほどほどの言い方」を言う

下準備はできていて、後はまとめるだけです

もう少しだけ待っていただけないでしょうか③相手のことも自分のことも思いやった提案

② 自分の状況を伝える

先ほどの件ですが、仕事が遅れていて申し訳ありません
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自分の気持ちを上手に伝えたい状況を書き出しましょう

気持ちを上手に伝えるワークシート

そんなに怒鳴らなくても良いじゃないですか。そんな言い方はないでしょ

う

…（黙ってしまう）

任されている仕事の締め切りが近づいてきたときに、仕事の進みが遅いと一方的に上司に怒鳴られてしまった



 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


