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	1. 怒りを強める考え方のクセ
	2. 考えを見直す3つの問い
	3. 見直しシート（記入例：状況「返信が2日来ない」／温度7／考え「軽く見られている」／クセ＝心の読みすぎ／ほかの見方「立て込んでいるのかも。確認すれば済む」／その後4）
	4. 「怒りの反すう」を止める

