
165 7…悲観的な考え方を撃退する

起
こ
り
う
る
最
善
の
事
態
は
何
か
？：

カ
ー
リ
ー

が
、
気
に
し
な
い
で
ち
っ
と
も
怒
っ
て
い
な
い
よ
、

と
い
っ
て
く
れ
る
こ
と
。

そ
の
最
善
の
こ
と
が
起
こ
る
よ
う
に
す
る
た
め

に
、
自
分
に
何
が
で
き
る
か
？：

本
当
に
ご
め
ん

な
さ
い
、
と
あ
や
ま
る
こ
と
が
で
き
る
。
そ
し
て

自
分
の
お
気
に
入
り
の
セ
ー
タ
ー
の
な
か
か
ら
一

枚
、
彼
女
に
あ
げ
る
こ
と
も
で
き
る
。

起
こ
る
可
能
性
が
最
も
高
い
事
態
は
何
か
？：

カ

ー
リ
ー
は
私
に
腹
を
立
て
る
と
思
う
。
し
ば
ら
く

の
間
は
口
を
き
い
て
く
れ
な
い
だ
ろ
う
。

も
し
そ
の
起
こ
る
可
能
性
が
最
も
高
い
事
態
が
実

際
に
起
こ
っ
た
ら
、
そ
れ
に
対
処
す
る
た
め
に
自

分
に
で
き
る
こ
と
は
何
か
？：

ご
め
ん
な
さ
い
、

と
彼
女
に
い
う
こ
と
が
で
き
る
。
彼
女
に
対
し
て

と
っ
て
も
や
さ
し
く
す
る
こ
と
が
で
き
る
。
彼
女

の
妹
の
リ
サ
と
も
っ
と
遊
ん
で
あ
げ
る
こ
と
が
で

き
る
。
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CHILD EXERCISES

状況：サンドラの母親はサンドラに、「私が仕事から帰るまでに、お風呂場の掃除をして

おいてね」といって出かけました。母親が帰宅してみると、風呂場は散らかったままで、

サンドラは外で遊んでいます。

起こりうる最悪の事態は何か？

・

その最悪の事態が起こらないようにするために、サンドラにできることは？

・

起こりうる最善の事態は何か？

・

その最善のことが起こるようにするために、サンドラにできることは？

・

起こる可能性がもっとも高い事態は何か？

・

もしその起こる可能性がもっとも高い事態が実際に起こったとき、対処するためにサンドラ
にできることは？

・

ワークシート 9

状況：ジョーイは15歳。マギーという女の子に好意を寄せています。彼の友だちは「デ

ートに誘えよ」と彼をそそのかします。彼は勇気をふりしぼってマギーをデートに誘い

ましたが、断られました。

起こりうる最悪の事態は何か？

・

その最悪の事態が起こらないようにするために、ジョーイにできることは？

・

起こりうる最善の事態は何か？

・

その最善のことが起こるようにするために、ジョーイにできることは？

・

起こる可能性がもっとも高い事態は何か？

・

もしその起こる可能性がもっとも高い事態が実際に起こったとき、対処するためにジョーイ
にできることは？

・

状況：ジャッキーの両親はよくけんかをします。夜、彼女が就寝すると、両親がののし

りあう声が聞こえてきます。けんかは毎日どんどん激しくなっているようです。

起こりうる最悪の事態は何か？

・

その最悪の事態が起こらないようにするために、ジャッキーにできることは？

・

起こりうる最善の事態は何か？

・

その最善のことが起こるようにするために、ジャッキーにできることは？

・

起こる可能性がもっとも高い事態は何か？

・

もしその起こる可能性がもっとも高い事態が実際に起こったとき、対処するためにジャッキ
ーにできることは？

・


