
 

自分が助言したくなる相手について思い浮かべま

しょう。下記の空欄を埋め、裏面の質問に答えて

下さい。 

 

_______は_______すべきである/すべきでない 

 

 

ワークについての詳しい情報は、 

www.thework.com/nihongo 

をご覧下さい。 
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バイロン・ケイティ・ワーク 
1. それは本当でしょうか?〔はい/いいえ〕 (答えが 

「いいえ」であれば、3.に進んで下さい。) 

2. その考えが本当であると、絶対言い切れますか？ 

〔はい/いいえ〕 

3. そう考えるとき、あなたはどのように反応しますか？ 

何が起きますか？ 

4. その考えがなければ、あなたはどうなりますか？ 
 
考えを置き換えます。 

置き換えた文章に対し、真実味のある例を挙げます。 

他に置き換えはありますか？ 

置き換える度に、真実味のある例を挙げます。 
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