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	1　不測の事態で「心が揺さぶられる」こと
	2　自分がコントロールできること
	3　「オン・オフを意識して」呼吸法を試す
	4　「私が悪い」「申し訳ない」の棚上げを
	5　温故知新（過去の経験に学ぶ）
	6　話せる人に気持ちを伝える
	7　「今」を眺める視点

