
８４ ８５

年　　月　　日　　　　　＜　Ｔ　Ａ　　日　記　＞      （対人関係版）

① 

状
況

⑩
こ
れ
か
ら

変
化
を

起
こ
す

　
　

変
化
を

起
こ
さ
な
い

【 理 由 】【 感 情 】

【 思 考 】

【 行 動 】

② 

相
手
が

③ 

自
分
が

言
っ
た
こ
と

し
た
こ
と

言
っ
た
こ
と

し
た
こ
と

相
手
へ

の
期
待

　

 

な
ぜ

⑥ 

引
っ
か
か

 　

る
の
か

こ
の
根
底
に

あ
る
感
情
と

身
体
の
感
じ
は

⑦

ど
ん
な
自
分
に

　

な
り
た
い
か

④
⑧

⑨ 

Ｔ
Ａ
理
論
の
活
用

引
っ
か
か
っ

て
い
る
点

⑤

※ 「変化を起こす」「起こさない」のどちらかにチェック。



年　　月　　日　　　　　＜　Ｔ　Ａ　　日　記　＞       （内的対話版）

① 

状
況

⑩
こ
れ
か
ら

変
化
を

起
こ
す

　
　

変
化
を

起
こ
さ
な
い

【 理 由 】【 感 情 】

【 思 考 】

【 行 動 】

②
の
私

③
の
私

様　

　々

な　

私

　

 

な
ぜ

⑥ 

引
っ
か
か

 　

る
の
か

こ
の
根
底
に

あ
る
感
情
と

身
体
の
感
じ
は

⑦

ど
ん
な
自
分
に

　

な
り
た
い
か

④
の
私

⑧

⑨ 

Ｔ
Ａ
理
論
の
活
用

引
っ
か
か
っ

て
い
る
点

⑤

※ 「変化を起こす」「起こさない」のどちらかにチェック。

（
つ
ぶ
や
き
）

（
つ
ぶ
や
き
）

（
つ
ぶ
や
き
）

８６ ８７



８８ ８９

年　　月　　日　　　＜　気 づ き　　日　記　 >       （対人関係版）

① 

状
況

⑩
こ
れ
か
ら

変
化
を

起
こ
す

　
　

変
化
を

起
こ
さ
な
い

【 理 由 】【 感 情 】

【 思 考 】

【 行 動 】

② 

相
手
が

③ 

自
分
が

言
っ
た
こ
と

し
た
こ
と

言
っ
た
こ
と

し
た
こ
と

相
手
へ

の
期
待

　

 

な
ぜ

⑥ 

引
っ
か
か

 　

る
の
か

こ
の
根
底
に

あ
る
感
情
と

身
体
の
感
じ
は

⑦

ど
ん
な
自
分
に

　

な
り
た
い
か

④
⑧

⑨ 

気
づ
い
た
こ
と

引
っ
か
か
っ

て
い
る
点

⑤

※ 「変化を起こす」「起こさない」のどちらかにチェック。



９０ ９１

年　　月　　日　　　＜　気 づ き　　日　記　＞       （内的対話版）

① 

状
況

⑩
こ
れ
か
ら

変
化
を

起
こ
す

　
　

変
化
を

起
こ
さ
な
い

【 理 由 】【 感 情 】

【 思 考 】

【 行 動 】

②
の
私

③
の
私

様　

　々

な　

私

　

 

な
ぜ

⑥ 

引
っ
か
か

 　

る
の
か

こ
の
根
底
に

あ
る
感
情
と

身
体
の
感
じ
は

⑦

ど
ん
な
自
分
に

　

な
り
た
い
か

④
の
私

⑧

⑨ 

気
づ
い
た
こ
と

引
っ
か
か
っ

て
い
る
点

⑤

※ 「変化を起こす」「起こさない」のどちらかにチェック。

（
つ
ぶ
や
き
）

（
つ
ぶ
や
き
）

（
つ
ぶ
や
き
）




