
気分・感情/ ⾝体反応/ 認知/ ⾏動の整理表

何か出来事が起きた時、あなたはどのような①気分・感情、②⾝体反応、③認知、④⾏動を抱いてい
たでしょうか？表に記⼊して整理してみましょう！
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記⼊例

苦⼿な上司が隣で
仕事をしている。

不快感
不安
緊張

肩に⼒が⼊る
額に汗をかく

早くいなくならない
かな
後でまたダメ出しさ
れるのかな

ひたすらPCの画⾯
を眺める


