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	📌 STEP1：今感じている不安を選ぶ（複数選択OK） 
	📌 STEP2：具体的なエピソードや状況を書いてみる 
	 
	 
	 
	📌 STEP3：相談したい相手・聞きたいことを書いてみる 
	📌 STEP4：いまの気持ちを一言でまとめると… 

