気持ちスッキリ！
事実と感情を分けるシート
モヤモヤした気持ちは、「事実」と「感情・解釈」が混ざっているから。
このシートで2つを分けると、驚くほど心が軽くなります。

📝 使い方（3ステップ）
❶ 「起きた出来事」に、気になっていることを書く
❷ 「事実」の欄に、実際に起きたことだけを書く（客観的に）
❸ 「感情・解釈」の欄に、それに対して感じたこと・考えたことを書く

💡 記入例
	起きた出来事
	事実（客観的）
	感情・解釈（主観的）

	仕事でミスをして上司に注意された
	報告書に誤字が3箇所あった
	私は仕事ができない人間だ（解釈）
恥ずかしい、情けない（感情）



✍️ あなたのワークシート
	起きた出来事
	事実（客観的に）
	感情・解釈（あなたが感じたこと）

	
	
	

	
	
	

	
	
	



💭 ポイント
• 「事実」は誰が見ても同じこと。「感情・解釈」はあなたが後から付け加えたもの。
• 完璧に分けようとしなくてOK。書くこと自体に意味があります。
• 分けるだけで、「では、どう対処しようか」と冷静に考えられるようになります。
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