
 

▶  どんな出来事がありましたか？

▶  そのとき、体にどんな違和感やサインが出ていまし
たか？

（例：首・肩・背中の重さ、胸のつかえ、胃の痛み、足
のだるさ など）

記入欄：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

 

▶  そのとき、どんな感情が湧いていましたか？

（例：不安、緊張、イライラ、虚しさ、悲しみ、怒り 
など）

▶  言葉にしにくい場合でも、近い表現を探してみてく
ださい。

記入欄：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

 

▶  その状況や感情に対して、どんな考えが浮かんでい
ましたか？



▶  その出来事を、どのように解釈していましたか？

▶  自分にどんな意味を付けていたと思いますか？

記入欄：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

 

▶  自分はその場面で、どんな「姿勢」や「構え」でい
たと思いますか？

（例：我慢していた、気を遣いすぎていた、役割を演じ
ていた など）

▶  どんな前提や信念が、その態度を支えていたと感じ
ますか？

記入欄：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

 

▶  その態度から、どんな行動につながりましたか？

▶  どんな結果や出来事がその後に起こりましたか？

▶  その行動を選んだのは、どんな気持ちや考えが影響
していたと思いますか？

記入欄：＿＿＿＿＿＿＿＿＿



 

▶  もし同じような状況にもう一度立ったとしたら、今
のあなたはどういう態度でいたいですか？

▶  その態度を選んだとき、体の感覚はどう変わりそう
ですか？

▶  その態度でいるために、どんな行動・言葉・反応を
選びたいですか？

▶  具体的な場面を思い浮かべて書いてみてください。

記入欄：＿＿＿＿＿＿＿＿＿


