
147 7…悲観的な考え方を撃退する

ADULT EXERCISES

1

Ａ（うまくいかない状況）

Ｂ（考えや思い）

Ｃ（結果）

Ｄ（反論）

Ｅ（元気づけ）

2

Ａ（うまくいかない状況）

Ｂ（考えや思い）

Ｃ（結果）

Ｄ（反論）

Ｅ（元気づけ）

3

Ａ（うまくいかない状況）

Ｂ（考えや思い）

Ｃ（結果）

Ｄ（反論）

Ｅ（元気づけ）

ワークシート 7


