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理不尽なことを言われても
その場で言い返すことが出来ません。
家に帰ってから、アノヤローと怒りが
たぎってきます。

どうすればいいでしょうか。

悩みが頭から離れないとき ：
とらわれ、抑うつ的反すう
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最近経験した「うれしい」気持ちはどれでしょうか。

「最高にうれしい」までの１０点満点のうち、どの位置になりますか？

・うれしい ・幸せな ・わくわくする ・誇りに思う

・満ち足りている ・楽しい ・うっとりする ・喜ばしい

・うきうきする ・やる気のある ・希望にあふれた ・大好き

・夢中で ・気持ちのいい ・のりのり












