イライラと向き合うテンプレート

【使い方】

記入例を参考に
今日あなたがイライラしたこと、怒ったことなど感情がネガティブに動いたことについて
丁寧に向き合ってみて下さい。

起こった出来事
その日感情がネガティブに動いたことで、
特に向き合ってみたいことについて具体的に記入してみて下さい。

なぜそう思ったのか？
ここには、なぜあなたがそのネガティブな感情になったのか
どんどん問いかけて行って下さい。
例文は問いかけを緑色の文字にしてあります。

イライラやモヤモヤの気持ちがスーッとなくなる
腑に落ちる言葉が出て来るまでやっていきます。

腑に落ちた感情
前項で、腑に落ちた感情（自分のイライラの原因になっていた感情）を書きます

手放しの言葉
例文を参考に、今回のような状況と感情を手放しますと宣言。そしてこれからどうしていきたいかを明言します。
これはやらなくても良いですが、
やった方がより早くあなたの人生が望む方向へ進みだします。

この問題に対して出来ること
ここを明確にしておくと、5通目のメルマガ境界線についての話がぐっとつかみやすくなってきます。
やらなくても良いですが、頭の中で考えてみるだけでもおすすめです。



イライラと向き合うテンプレート（記入例）

	起こった出来事

	夫がごみの係なのに、ごみが入りきらなくなってきてもそのまま放置。結局自分がごみ袋を変えていることに毎回イライラする。

	なぜそう思ったのか？
→○○だから
→なぜ○○だと思ったのか→・・・・

	どうして夫がごみ袋を変えないとイライラするの？→ごみを出し、新しいごみ袋を付け替えて、ごみ袋の過不足を把握するところまでがごみの係の仕事だと思うから→それを遂行していないからイライラするの？→そう。何度言ってもダメ。ほんとにイライラする→何度も言ってるのに聞いてくれないことにイライラする？→そう。→それはどうして？→毎回反省したような顔をするくせに全然覚えてない。馬鹿にしてるの？→馬鹿にされてる感じがして嫌なんだ→馬鹿にされてる感じもムカつくし、こっちの言うこと聞いてないのかなって。関心がないというか、あしらわれてるのかなって悲しくなる。

	最後腑に落ちた感情

	ちゃんと相手にしてもらってない感じがして悲しかったんだ。さみしい気持ちから怒っていたのかも。方法を再検討してみよう。

	手放しの言葉例文
	相手が出来ないことを無理に押し付けて、残念な反応と結果に怒りや悲しみをぶつける状況を手放します。
私はパートナーと、無理なく出来る範囲で家事を分担できる方法を考え、お互い感謝できる関係を築きます。

	この問題に対して自分が出来ることと相手が出来ること
	自分
	気付いたら言うこと
他の方法を考えること

	
	相手
	言われたことを遂行すること
無理なら無理と伝えること
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