否定的な認知の記録表

	日付
	気分が落ち込んだ

出来事


	そのときに起こった感情

憂うつ・不安・怒り・恥・

罪悪感・悲しい・困惑・

興奮・おびえ・いらいら・

心配・パニック・不満・

うんざり・傷ついた・

失望・怖い・屈辱感など
（強さ0～100）
	そのとき心を占めた考え

（おそらく否定的な）
	それ以外の
可能性のある考え方
（より適応的な）
	感情の変化

（強さ0～100）

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


