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	■どのような自動思考が浮かんでくるかで、　気分や感情が違ってくる
	■自動思考は、気分や感情だけでなく、　　　身体反応や行動にも影響を与える
	■自動思考は、反射的、習慣的に浮かび　　　あがってくる
	■自動思考は見過ごされやすい
	■否定的自動思考を修正する

