
自己共感シート（印刷用）

1. （観察 A）感情が動いたできごと
を観察する。ネガティブでもポジ
ティブでもOK。5W1Hで。

【5W1Hとは】
Who（だれが）、When（いつ）、
Where（どこで）、What（なにを）、
Why（なぜ）、How（どのように）

2. （観察 B）自動思考を文字化する

自分がした出来事への意味づけ
を書き出す。自分や相手への批
判や評価など
（NVC語が分かる方は、”外向き
ジャッカル””内向きジャッカル”で
す）

3. （感情シートを使う）
思考とともに作動する感情の単
語をすべて書き出す

4. （ニーズシートを使う）
感情の奥にありそうな、ニーズの
単語をすべて書き出す。

特に強いエネルギーを感じるも
のがあったら、そのエネルギーを
感じる時間をもつ

5. 観察AとBを読み直してみる。
何か気づきや感覚の変化があれ
ば書く

6. 「で、どうする？」というアイデア
があれば書き出す。

【TIPS】
「本当は相手にこういう言動を
とって欲しかった」を書き出すこと
も癒しになる時があります
（相手には言わない前提で書き
出してみよう）
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