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アサーティブ
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（結果）
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考え方
受け止め方
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攻撃的

反論
•本当にそうだろうか
•非合理的な思い込みを合理的なものに
変える努力が必要

生産的・合理的

非生産的・非合理的

人に好かれるにこしたことはないが、必ず好かれるとは限らない
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