
～ 頭の中観察シート ～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 嫌な気分になったのは… 
（いつ、どこで、誰と、何があった？） 
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③ そのとき浮かんだ考えは… 
 

 

④ 認知の偏りはあ
る？ 

（○をつけよう） 
白黒思考 
べき思考  
レッテル貼り 
マイナス化思考 
自己関連づけ 
感情的決めつけ 
認知の偏りはない！ 

 
 

⑤ 他にできそうな考え方は？ とにかくたくさん書こう！ 
（納得できる考え方には○をつけよう） 
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 ⑥ ⑤と考えたときの感情 

② そのときの感情 

rst+

uvuvw+

R+xQjk^Xy3P25>TA#Q[B+

+ +[3.9b[pzPI#QP{B+

R+|0}L@AQpghi@A9iB+

R+F9i#0MN>U^PIP9V*+

+ + 6 789G~KIB���iB+

R+EF>HJApCDMWCX�qB+

+

!"

"!"

"

!"

"!"

"

rsw+

uvuv�+

fTAIw+
!"

"!"

"


