ある考えが事実か検証してみる
考え　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
※上記の全ての質問に答えなくても問題ないので、使えそうな項目だけ選んで下さい。
	A
	その考え方を支持する（証明する）ような事実を、出来るだけ沢山あげて下さい。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

その考え方をくつがえす（反証する）ような事実を、出来るだけ沢山あげて下さい。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

	B
	その考えを、今までと違った視点（角度）から見てみる事はできますか？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

	C
	最大限マイナスに考えてみると、どんな最悪の結末になると思いますか？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
もしその状況になったら、どうやって対処しますか？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
最大限プラスに考えてみると、どんな結末になると思いますか？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
現実的に考えると、どんな結末になると思いますか？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

	D
	この考え方を信じることで、私にどんな風に影響していますか？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
この考え方を捨てることで、私にどんな風に影響しますか？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

	E
	もし、　　　　　　　　　　（友達や家族）が同じことを言っていたら、何と言葉をかけますか？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

	F
	これらを総合的に考えると、どう考えたり行動すると良いと思いますか？
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