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何が起こったか事実を書く 自分が感じた感情や行動を書くCを起こした自分の考えを書く

感じた感情

感じた感情の強さ

起こした行動

1    2    3    4    5    6 7    8    9 10
思考のトラップはあるか？

気づいた「海の中の氷山」はあるか？

◎原因に関係するWhy思考があればチェック


