
159 7…悲観的な考え方を撃退する

CHILD EXERCISES

1

Ａ（うまくいかない状況）

Ｂ（考えや思い）

Ｃ（結果）

Ｄ（反論）自分の考えを支持する証拠

自分の考えに反対する証拠

別の考え方

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）自分の考えを支持する証拠

自分の考えに反対する証拠

別の考え方

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）自分の考えを支持する証拠

自分の考えに反対する証拠

別の考え方

Ｅ（元気づけ）
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