
ワークシート

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　         氏名　　  　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　       　平成　　　年　　　月　　　日　
＜怒りとは？文章完成＞
１．怒りとは、　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                     　　　　　　　 　　

２．私を怒らせるような状況を二つあげるとそれは、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                        
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                       　　　　
３．親密な友達に怒りを覚えたとき私は、　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　              　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                       　 

４．職場の同僚や上司に怒りを覚えたとき私は、　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                       　　 

５．自分の怒りを表したときに私が感じることは

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                     　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　
６．誰かが私に対して怒りを表したとき私は、　　　　　　　　　　　　　　　　                  　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                       　 

＜気分温度計＞
次に書かれた状況について、どの程度怒りを感じるかを書いてみてください。
　

１．誰かにちょっかいを出された時・・・（ 　　）℃

２．誰かが私の悪口を言う時・・・・・・・（　　　）℃

３．誰かが私をいじめる時・・・・・・・・・（　　　）℃

４．誰かが私のうわさを広げる時・・・・（　　　）℃

５．誰かが私の告げ口をする時・・・・・（　　　）℃

６．その他（　　　　　　　　　　）時・・・・・（　　　）℃

100　正気を失う程激しく


90


80　 激怒


70


60   興奮・苛立ち


50


40　　動揺


30


20　　やや動揺


10


0　　 問題なし















