
ひなたのこころ相談室 

状況・出来事 感情 認知 体の反応 行動 

例：凡ミスをした 悲しい、不安 「自分は何をやってもダメ

だな」「これからやっていけ

るかな」 

涙が出てきた、頭が痛くなっ

た 

一人で黙々と仕事に取り組

んだが、集中出来なかった 

     

     

     

     

     

     

 


