
記入例【ＤＶＤ収録分】

アンガーログ
平成　　年　　月　　日

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　氏名　　　　　　　　　　_

１　日時
    6月20日、午後2時

２　場所
　　職場の会議室

３　出来事
　会議室で、今後、開催予定のコンプライアンス委員会の実施方法について協議していた時、第1回のコンプラ
イアンス委員会の開催日時の調整を、私がするよう、課長から指示された。
コンプライアンス委員は5名。どの委員も本来業務を抱えていて忙しく、コンプライアンス委員会への出席には乗り
気でない。日程調整に苦慮することが予想される。

４　思ったこと
・係長でもない自分だけが、なんで難しい仕事ばかり任されなくてはいけないのか。
・仕事の分担は公平にすべきなのに、不当な扱いで許せない。
・自分は大変な役割を担っているのだから、周囲はバックアップすべきた。

５　言動
　「私がですか・・・」とちょっとむっとして答えたものの、課長の指示なので、断れなかった。

６　してほしかったこと
　自分は、他部署との調整業務等、難しい調整業務を抱えているので、今回の日程調整は、他の人に担ってほ
しかった。

７　結果
　指示された業務は自分が対応することになったが、他の課員への不満感・不信感がとても高まった。

８　怒りの強さ（％）
　80％
９　信念（自分に当てはまる信念にチェックをしましょう）
□ビリーフチャンプルー　　　　　　　　　　  □正義の味方
■自分ルール　　　　　　　　　　　　　　　　□コイントス
□なせばなる　　　　　　　　　　　　　　　　□悲劇の主人公

１０　考えられる対処（「７結果」が上手くいかなかった場合には、相手に伝えるか伝えないか、伝える場合
はどう伝えるかも含めて検討しましょう）
・「今、他にも案件を抱えていて、これ以上、調整業務が重なると、私は、正直、負担が重くてつらいです。皆さん
お忙しいとは思いますが、今回は別の方に対応してもらえたら有り難いのですが。」と相談してみる。

出典：安藤俊介：イライラしがちなあなたを変える本，中経出版，p105，2010を改変
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６ 引用・参考文献 

３ 休 職 者 の怒 りの特 徴 と対 応  

１）原 田 誠 一 ，怒 りが見 られる場 合 の面 接 の進 め方 －上 手 な怒 り方 の学 習 の機 会 に，精 神 科 ，

１４（２），２００９ 

２）アスペハート vol.２９自 閉 症 スペクトラム障 害 の人 たちが怒 りや不 安 との付 き合 い方 を覚 える

ために，アスペ・エルデの会 監 修 ，２０１１ 

３）ペーター・シュヴェンクメッツガー・ゲオルゲス・シュテッフゲン，市 村 操 一 訳 ，怒 りのコントロ

ール 認 知 行 動 療 法 理 論 に基 づく怒 りと葛 藤 の克 服 訓 練 ，ブレーン出 版 ，２００４ 

４）吉 田 富 ニ雄 編 ，心 理 尺 度 測 定 集 Ⅱ，堀 洋 道 監 修 ，サイエンス社 ，２００１ 

 

４ アンガーコントロール支 援 の概 要  

１）ペーター・シュヴェンクメッツガー・ゲオルゲス・シュテッフゲン，市 村 操 一 訳 ，怒 りのコントロ

ール 認 知 行 動 療 法 理 論 に基 づく怒 りと葛 藤 の克 服 訓 練 ，ブレーン出 版 ，２００４ 

２）安 藤 俊 介 ，イライラしがちなあなたを変 える本 ，中 経 出 版 ，２０１０ 

 

５ アンガーコントロール講 習 の内 容 と進 め方  

1）平 木 典 子 ，改 訂 版 アサーショントレーニング，金 子 書 房 ，２００９ 

２）森 田 汐 生 , 気 持 ちが伝 わる話 し方 , 主 婦 の友 社 , ２０１０ 

３）シェーンリー・Ｒ．Ｓ．グレイアム，自 己 表 現 トレーニング－ありのままの自 分 を生 きるために

－，岩 崎 学 術 出 版 社 ，１９９６ 

４）佐 藤 紀 子 ，職 場 でヘコまない実 践 テクニック，島 悟 ・佐 藤 恵 美 監 修 ，エクスナレッジ，２０１０ 

５）安 藤 俊 介 ，イライラしがちなあなたを変 える本 ，中 経 出 版 ，２０１０ 

６）アメリカ連 邦 政 府 Evidence-Baced  Practices 実 践 ・普 及 ツールキットシリーズ第 ５巻 Ⅱ 

IMR・疾 病 管 理 とリカバリーワークブック編 ，日 本 精 神 障 害 者 リハビリテーション学 会 監 修 ，

地 域 精 神 保 健 福 祉 機 構 ，２０１２ 

７）田 中 ウルヴェ京 ・奈 良 雅 弘 ，ストレスに負 けない技 術 ，日 本 実 業 出 版 社 ，２００５ 

８）水 島 広 子 ，怒 りがスーッと消 える本 , 大 和 出 版 , ２０１１ 

９）障 害 者 職 業 総 合 センター職 業 センター，障 害 者 職 業 総 合 センター職 業 センター支 援 マニ

ュアルＮｏ．９精 神 障 害 者 職 場 再 適 応 支 援 プログラム気 分 障 害 等 の精 神 疾 患 で休 職 中 の

方 のためのストレス対 処 講 習 ，２０１３ 

１０）森 田 汐 生 ，働 く人 のコミュニケーションサポートブック アサーティブな話 し方 ・伝 え方 ，現

代 けんこう出 版 ，２０１２ 

１１）森 田 汐 生 ，「怒 り」の上 手 な伝 え方 ，すばる舎 ，２０１３ 

１２）土 沼 雅 子 ，自 分 らしい感 情 表 現 , 日 本 ・精 神 技 術 研 究 所 ,２０１２ 
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