
怒
り

に
隠

れ
て

い
る

“
本

当
の

気
持

ち
”

一 次 感 情
失

望
感

挫
折

感

不
安

感

怒
り

の
奥

に
隠

れ
て

い
る

本
当

の
気

持
ち

◇
自

分
自

身
に

問
い

か
け

て
み

よ
う

◇
・

今
日

イ
ラ

イ
ラ

し
て

い
る

の
は

？
⇒

「
疲

れ
て

い
る

か
ら

」
・

上
司

の
言

葉
に

ム
ッ

と
し

た
の

は
？

⇒
「
突

然
だ

っ
た

か
ら

」
・

後
輩

に
怒

っ
た

の
は

？
⇒

  
「
が

っ
か

り
し

た
か

ら
」

・
子

ど
も

を
叱

り
つ

け
た

の
は

？
⇒

「
心

配
し

た
か

ら
」

・
思

わ
ず

言
い

返
し

た
の

は
？

⇒
「
否

定
さ

れ
た

よ
う

で
  
  
  

  
  
  
  

  
  
  
  

  
  
  

  
  
  
  

  
  
  
  

  
  
  
  

  
  
悔

し
か

っ
た

か
ら

」

期
待

感

悲
し

み

疲
労

二 次 感 情
怒
り

障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー

:支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
支
援
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（
20

2
4）

,p
.5

3
,怒

り
の
奥
に
隠
れ
て
い
る
“
本
当
の
気
持
ち
”を

改
編

4

心
に
起

き
る
怒
り
の
サ
イ
ン

□
さ
さ
い
な
こ
と
で
イ
ラ
イ
ラ
す
る

□
相
手
に
責
任
が
あ
る
と
強
く
感
じ
る

責
め
る
気
持
ち
が
高
ま
る

□
自
分
が
傷
つ
い
た
、
犠
牲
に
な
っ
て
い
る

と
感
じ
る

引
用

:障
害

者
職

業
総

合
セ
ン
タ
ー
職

業
セ
ン
タ
ー

:支
援

マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6「
職

場
適
応

を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
支
援
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

02
4
）

,p
.5

2
,身

体
や

心
に
起
き
る
怒

り
の
サ

イ
ン

3

体
に
起
き
る
怒
り
の
サ
イ
ン

2

□
肩
こ
り

□
頭
痛
、
め
ま
い

□
食
欲
が
な
く
な
る

□
睡
眠
の
質
が
低
下
す
る

怒
り
の

し
く
み

と
付
き
合
い
方
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怒
り
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
よ
う

怒
り
を
感
じ
る
の
は
自
然
な
こ
と
で
す

怒
り
は
自
分
自
身
を
守
る
と
い
う
役
割
が
あ
り
ま
す

た
だ
し
、
怒

り
に
縛

ら
れ

る
と
、
自

分
の

人
生

が
損
な
わ

れ
て
し
ま
い
ま
す

よ
っ
て
、
怒

り
を
う
ま
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
て
上

手
に
付

き
合
う
と
、
職
場

の
人
間

関
係
が

円
滑

に
な
る
な
ど
の

メ
リ
ッ
ト
が

あ
り
ま
す

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー

:支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.1

2「
気
分
障
害
等
の
精
神
疾
患
で
休
職
中
の
方
た
め
の
ア
ン
ガ
ー
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
支
援

～
講
習
編
～
」
（
20

15
）
,p

.3
6
,怒

り
を
手
放
せ
な
い
理
由

8

第第
２２
段段

階階

出
来

事
の

捉
え
方

例
：
「
誰
に
で
も
起
こ
り
う
る
こ
と
だ
」

｛
先
輩
も
忙
し
い
証
拠
だ
」

第第
１１
段段

階階

出
来

事
例

：
会

議
中

に
携

帯
電

話
が

鳴
る

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
出
来
事
の
捉
え
方

「「
今今

、、
大大

切切
なな
のの

はは
会会

議議
のの

内内
容容

だだ
」」
とと
自自

分分
のの

役役
割割

にに
集集

中中
でで
きき
るる
かか

もも
しし
れれ

まま
せせ

んん

引
用

:障
害

者
職

業
総

合
セ
ン
タ
ー
職

業
セ
ン
タ
ー

:支
援

マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.1

2「
気
分
障
害
等
の
精
神
疾
患
で
休
職
中
の
方
の
た
め
の
ア
ン
ガ
ー
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
支
援

～
講

習
編

～
」
（
20

15
）
,p

.5
7
,怒

り
を
感

じ
る
三

段
階

7

第第
２２
段段

階階

出
来

事
の

捉
え
方

例
：
「
会

議
中
に
携

帯
電
話

を

鳴
ら
す
べ

き
で
は
な
い
」

第第
１１
段段

階階

出
来

事
例

：
会

議
中

に
携

帯
電

話
が

鳴
る

第第
３３
段段

階階

怒
り
の

発
生

例
：
「
常

識
が
な
い
！
」

と
イ
ラ
イ
ラ
す
る

怒
り
が
生
ま
れ
る
メ
カ
ニ
ズ
ム

イイ
ララ
イイ
ララ
すす
るる
かか

どど
うう
かか

決決
めめ
てて
いい
るる
のの

はは
自自

分分
「「
怒怒

りり
」」
とと
はは

、、
考考

ええ
方方

・・
価価

値値
観観

のの
違違

いい
にに
すす
ぎぎ
なな
いい

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー

:支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.1

2「
気
分
障
害
等
の
精
神
疾
患
で
休
職
中
の
方
の
た
め
の
ア
ン
ガ
ー
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
支
援

～
講
習
編
～
」
（
20

15
）
,p

.5
7
,怒

り
を
感
じ
る
三
段
階

6

ママ
イイ
ルル

ドド
なな

（（
小小

ささ
なな
））
怒怒

りり

●●
攻攻

撃撃
でで
出出

すす
しし
かか

なな
くく
なな
るる

「
激
怒
」
、
「
は
ら
わ
た
が
煮
え
く
り
返
る
」

● ●
徐徐

々々
にに
自自

分分
でで
対対

処処
でで
きき
なな
くく
なな
るる

「
腹
立
た
し
い
」
、
「
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」
、
「
反
対
だ
」

● ●
冷冷

静静
ささ
をを
保保

てて
るる

「
好
き
で
な
い
」
、
「
同
意
で
き
な
い
」
、
「
が
っ
か
り
だ
」

中中
程程

度度
のの

怒怒
りり

最最
もも
強強

度度
なな
怒怒

りり

怒
り
は

小
さ
い
う
ち
に
対

処
す
る

怒 り の 強 さ 引
用

:障
害

者
職

業
総

合
セ
ン
タ
ー
職

業
セ
ン
タ
ー

:支
援

マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6「
職

場
適
応

を
促

進
す
る
た
め
の
相
談
支
援
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

02
4
）

,p
.5

4
,怒

り
の

強
さ
を
改

編

5
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怒
り
を
感
じ
た
時
に
、
そ
の
気
持
ち
を
書
き
出
す
シ
ー
ト
で
す

〈
記
入
方
法
〉

・
日
時
・
場
所
・
出
来
事
・
思
っ
た
こ
と
・
感
情
の
強
さ
・
実
際
に
と
っ
た
行
動
・

そ
の
結
果
を
記
入
し
ま
す

・
感
情
の
強
さ
の
欄
に
は
、
怒
り
以
外
に
も
生
じ
た
感
情
が
あ
れ
ば
合
わ

せ
て
記
入
し
ま
す

・
し
て
ほ
し
か
っ
た
こ
と
や
、
自
分
は
ど
う
し
て
ほ
し
か
っ
た
の
か
、
「
願
望
」

や
「
希
望
」
な
ど
の
本
音
を
記
入
し
ま
す

怒
り
を
「
見
え
る
化
」
し
よ
う

～
ア
ン
ガ
ー
ロ
グ
の
紹
介
～

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー

:支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
支
援
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

02
4
）

,p
.5

6
,資

料
⑪
ア
ン
ガ
ー
ロ
グ
を
書
い
て
み
よ
う

1
2


ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る


心

が
安

ら
ぐ
風

景
を
思

い
浮

か
べ

る


好

き
な
も
の

や
人

の
写

真
を
見

る


入

浴
す
る


一

晩
眠

る


書

き
出

す
・
見

え
る
化

す
る
（気

持
ち
を
書

き
出

す
）

怒
り
を
翌

日
に
持

ち
越

さ
な
い

こ
と
が

大
切

！

～
も
や
も
や
し
た
気
持
ち
を
和
ら
げ
る
た
め
の
対
処
～

怒
り
へ

の
対
処

引
用

:障
害

者
職

業
総

合
セ
ン
タ
ー
職

業
セ
ン
タ
ー

:支
援

マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6「
職

場
適
応

を
促

進
す
る
た
め
の
相
談
支
援
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

02
4
）

,p
.5

5
,怒

り
へ

の
対
処

リ
ス
ト

1
1

～
そ
の
場
の
怒
り
を
鎮
め
る
た
め
の
対
処
～


６
秒

数
え
る


そ
の

場
を
離

れ
る


深

呼
吸

す
る


水

分
を
と
る


セ
ル

フ
ト
ー
ク

自
分

自
身

を
落

ち
着

け
る

た
め
の

言
葉

を
自

分
に
語

り
か

け
る

怒
り
へ
の
対
処

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー

:支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
支
援
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

02
4
）

,p
.5

5
,怒

り
へ
の
対
処
リ
ス
ト

1
0

怒
り
を
感

じ
た
原

因
・
状

況
を
整

理
し
よ
う

何
に
怒

り
を
感

じ
て
い
る
の

か
、
ど
う
し
た
い
の

か
を
考

え
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
そ
の
後

の
行

動
を
選

択
で
き
ま
す

怒
り
の

対
処

策
は

１
つ
で
は

あ
り
ま
せ

ん
い
ろ
い
ろ
な
選
択
肢
を
あ
げ
て
み

ま
し
ょ
う

9
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アンガーログ（2023 版） 

日時・場所 
 

出来事 

 

思ったこと 

 

感情の強さ  怒り（   ％）、     （   ％）、    （   ％） 

行動 

 

結果 

 

 

 

してほしかった

こと 

 

※ 

考えられる 

対処 

 

※できたらよかったと思うことなどがあれば、書き出してみましょう。 

周囲の人と相談してみることも方法です。 

怒
り
と
う
ま
く
付

き
合
う
た
め
に

参
考

資
料

〈
怒

り
へ

の
対

処
方

法
リ
ス
ト
〉

職
業

セ
ン
タ
ー
の

プ
ロ
グ
ラ
ム
受

講
生

が
対

処
方

法
と

し
て
実

践
し
、
効

果
が

あ
っ
た
も
の

を
リ
ス
ト
に
ま
と
め

ま
し
た

周
囲

の
人

の
対

処
方

法
も
参

考
に
し
て
み

て
く
だ
さ
い

自
分

の
怒

り
の

パ
タ
ー
ン
を
把

握
し

自
分
に
あ
っ
た
対
処
方
法

を
み

つ
け
て
お
き
ま
し
ょ
う

引
用

:障
害

者
職

業
総

合
セ
ン
タ
ー
職

業
セ
ン
タ
ー

:支
援

マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6「
職

場
適
応

を
促

進
す
る
た
め
の
相
談
支
援
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
の
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

02
4
）,

p.
5
5,
怒
り
へ
の
対
処
方
法

1
5

ア
ン
ガ
ー
ロ
グ
を
記

入
す
る
メ
リ
ッ
ト

•
書
く
こ
と
で
、
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
で
き
た

•
自
分
の
怒
り
を
客
観
的
に
見
つ
め
る
こ
と
が
で
き
た

•
自
分
で
選
ん
だ
対
処
方
法
を
実
際
に
試
す
こ
と
で
、
怒
り
の
感
情
に

振
り
回
さ
れ
る
こ
と
な
く
行
動
で
き
た
と
効
果
を
感
じ
た

引
用
：
令
和
５
年
度

J
D

S
P
修
了
者
の
感
想
（
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
）

1
4

ア
ン
ガ
ー
ロ
グ

ア
ン
ガ
ー
ロ
グ
（
2
0
2
3
版
）
【
記
入
例
】
 

日
時

・
場

所
 

 
〇

月
×

日
（

月
）
、
午

後
２
時

、
職
場

の
自

分
の

席
 

出
来

事
 

 
上

司
か

ら
、
今
日

の
午

後
４
時

に
会
議

が
あ

る
た

め
、
至
急
資

料
を
コ

ピ
ー

し
て

欲
し

い
と

頼
ま

れ
た

。
 

思
っ

た
こ

と
 

・
な

ん
で

自
分

に
頼

む
ん

だ
。

他
の
人

で
い

い
じ

ゃ
な

い
か

。
 

・
突

然
、

急
ぎ

で
仕

事
を

頼
む

な
ん
て

ひ
ど

い
。
 

・
今

か
ら

少
し

休
憩

を
と

ろ
う

と
思
っ

て
い

た
の

に
。
 

感
情

の
強

さ
 

怒
り

（
 

8
0％

）、
 
 

 
 
 
（

 
 

 
％

）、
 
 

 
 
（

 
 
 

％
）
 

行
動
 

・
「

も
う

無
理

」
と

言
っ

て
、
机

を
バ
ン

っ
と

叩
い

た
。
 

結
果
 

・
「

今
の

態
度

は
よ

く
な

い
よ
」

と
隣
の

席
の

先
輩

か
ら

注
意

を
受
け

た
。
 

  

し
て

ほ
し

か
っ

た

こ
と
 

・
も

っ
と

早
く

頼
ん

で
ほ

し
か

っ
た
。
 

・
「

休
憩

を
と

っ
て

か
ら

で
い
い

よ
」
と

言
っ

て
ほ

し
か

っ
た

。
 

※
 考

え
ら
れ

る
 

対
処
 

・
深

呼
吸

を
し

て
気

持
ち

を
落

ち
着
け

る
。
 

・
「

休
憩

を
と

っ
て

か
ら

で
も
い

い
で
す

か
」

と
言

う
。
 

※
で

き
た

ら
よ

か
っ

た
と

思
う

こ
と

な
ど

が
あ

れ
ば

、
書

き
出

し
て

み
ま

し
ょ

う
。

 

周
囲

の
人

と
相

談
し

て
み

る
こ

と
も

方
法

で
す

。
 

〈
記
入
の
ポ
イ
ン
ト
〉

・
シ
ー
ト
を
す
べ
て
埋
め
る
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん

・
「
出
来
事
」
は
、
起
き
た
こ
と
を
そ
の
ま
ま

書
き
ま
し
ょ
う

引
用

:障
害

者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー

:支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
支
援
技
法
の
開
発

～
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
の
活
用
に
向
け
て
～
」
（
20

24
）
,p

.5
6
,資

料
⑪
ア
ン
ガ
ー
ロ
グ
を
書
い
て
み
よ
う

1
3
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アンガーログ（2023 版） 

日時・場所 
 

出来事 

 

思ったこと 

 

感情の強さ  怒り（   ％）、     （   ％）、    （   ％） 

行動 

 

結果 

 

 

 

してほしかった

こと 

 

※ 

考えられる 

対処 

 

※できたらよかったと思うことなどがあれば、書き出してみましょう。 

周囲の人と相談してみることも方法です。 
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□ ６秒数える 心のなかでゆっくり６秒数えます。

□ その場を離れる 相手に伝えた上で、席を立つ、トイレに行くなどその場から離れる方法です。

□ 深呼吸をする 深くゆっくりと息を吐く、吸うを繰り返します。

□ 水分をとる 水やお茶、好きなドリンクなどを飲んで気持ちを落ち着けます。

□ セルフトーク
自分自身を落ち着けるための言葉を心のなかで自分に語りかけ、怒りの発生や広がりを防ぎます。スト
レスへの対処方法としても効果的です。
　例）「なんとかなる」「まぁいいか」「目の前のことに集中しよう」など。

□ 目的に集中する
自分が果たすべき目的を思い出すことで、目の前の怒りから気持ちをそらします。
　例）「電車に乗る自分の目的は、安全に時間通り出勤することだ」など。

□ 笑顔をつくる 笑顔を作ることでポジティブな気持ちになれる効果があります。

□ 点数をつける 怒りを10点満点で点数をつけます。
　例）「並んでいた列に割り込まれたので６点」など。

□
気持ちを書き出す

視覚化する
怒りを感じた出来事、自分の考えを紙などに書き出します。視覚化することで、自分を客観的に見ること
ができ、怒りを軽減することができます。

□ ストレッチをする ストレッチをして体を緩めます。

□
心が安らぐ風景を
思い浮かべる

自分が安らいだり、落ち着ける風景を想像し、怒りと距離をとります。

□
好きなものや
写真を見る

ペットや家族、風景などの写真を見て、気持ちを落ち着けます。

□ 入浴する 湯船にお湯をはり、ゆっくりと浸かります。

□ 一晩眠る とにかく眠って、疲れによる怒りの増加を防ぎます。

　自由記述（上記以外で、取り組みたい対処方法があれば、書き出してみましょう）

□

□

□

怒りへの対処方法リスト

　次回試してみようと思う対処方法（同じものを続けて取り組んでもよいです）

～対処方法を試したふり返り～

　効果（試した結果、工夫したこと、よかった点や改善点など）

　試した対処方法：

試してみる

アンガーログ（2023 版）【記入例】 

日時・場所  〇月×日（月）、午後２時、職場の自分の席 

出来事 
 上司から、今日の午後４時に会議があるため、至急資料をコピーして

欲しいと頼まれた。 

思ったこと 

・なんで自分に頼むんだ。他の人でいいじゃないか。 

・突然、急ぎで仕事を頼むなんてひどい。 

・今から少し休憩をとろうと思っていたのに。 

感情の強さ 怒り（ 80％）、     （   ％）、    （   ％） 

行動 ・「もう無理」と言って、机をバンっと叩いた。 

結果 ・「今の態度はよくないよ」と隣の席の先輩から注意を受けた。 

 

 

してほしかった

こと 

・もっと早く頼んでほしかった。 

・「休憩をとってからでいいよ」と言ってほしかった。 

※ 

考えられる 

対処 

・深呼吸をして気持ちを落ち着ける。 

・「休憩をとってからでもいいですか」と言う。 

※できたらよかったと思うことなどがあれば、書き出してみましょう。 

周囲の人と相談してみることも方法です。 
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□ ６秒数える 心のなかでゆっくり６秒数えます。

□ その場を離れる 相手に伝えた上で、席を立つ、トイレに行くなどその場から離れる方法です。

□ 深呼吸をする 深くゆっくりと息を吐く、吸うを繰り返します。

□ 水分をとる 水やお茶、好きなドリンクなどを飲んで気持ちを落ち着けます。

□ セルフトーク
自分自身を落ち着けるための言葉を心のなかで自分に語りかけ、怒りの発生や広がりを防ぎます。スト
レスへの対処方法としても効果的です。
　例）「なんとかなる」「まぁいいか」「目の前のことに集中しよう」など。

□ 目的に集中する
自分が果たすべき目的を思い出すことで、目の前の怒りから気持ちをそらします。
　例）「電車に乗る自分の目的は、安全に時間通り出勤することだ」など。

□ 笑顔をつくる 笑顔を作ることでポジティブな気持ちになれる効果があります。

□ 点数をつける 怒りを10点満点で点数をつけます。
　例）「並んでいた列に割り込まれたので６点」など。

□
気持ちを書き出す

視覚化する
怒りを感じた出来事、自分の考えを紙などに書き出します。視覚化することで、自分を客観的に見ること
ができ、怒りを軽減することができます。

□ ストレッチをする ストレッチをして体を緩めます。

□
心が安らぐ風景を
思い浮かべる

自分が安らいだり、落ち着ける風景を想像し、怒りと距離をとります。

□
好きなものや
写真を見る

ペットや家族、風景などの写真を見て、気持ちを落ち着けます。

□ 入浴する 湯船にお湯をはり、ゆっくりと浸かります。

□ 一晩眠る とにかく眠って、疲れによる怒りの増加を防ぎます。

　自由記述（上記以外で、取り組みたい対処方法があれば、書き出してみましょう）

□

□

□

怒りへの対処方法リスト

　次回試してみようと思う対処方法（同じものを続けて取り組んでもよいです）

～対処方法を試したふり返り～

　効果（試した結果、工夫したこと、よかった点や改善点など）

　試した対処方法：

試してみる

アンガーログ（2023 版）【記入例】 

日時・場所  〇月×日（月）、午後２時、職場の自分の席 

出来事 
 上司から、今日の午後４時に会議があるため、至急資料をコピーして

欲しいと頼まれた。 

思ったこと 

・なんで自分に頼むんだ。他の人でいいじゃないか。 

・突然、急ぎで仕事を頼むなんてひどい。 

・今から少し休憩をとろうと思っていたのに。 

感情の強さ 怒り（ 80％）、     （   ％）、    （   ％） 

行動 ・「もう無理」と言って、机をバンっと叩いた。 

結果 ・「今の態度はよくないよ」と隣の席の先輩から注意を受けた。 

 

 

してほしかった

こと 

・もっと早く頼んでほしかった。 

・「休憩をとってからでいいよ」と言ってほしかった。 

※ 

考えられる 

対処 

・深呼吸をして気持ちを落ち着ける。 

・「休憩をとってからでもいいですか」と言う。 

※できたらよかったと思うことなどがあれば、書き出してみましょう。 

周囲の人と相談してみることも方法です。 
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