
ストレス状況・環境 認知（イメージ・思った事）

行動

身体反応

気分・感情

コーピング（ストレスに対する対処）

サポート資源（ストレス発散

になるもの）

日付 No.

べき論・ルール・思い込み・価値観 アロワー・適応思考・逆転行動


