
第2回　引き金と予兆サインを見つける
アンガーマネジメント・ワークシート（全6回）　／　神楽坂メンタルクリニック　精神科・心療内科
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怒りは「突然」ではなく、引き金 → 体のサイン → 考え → 行動の順にたどります。目標は我慢の強化ではなく、気づく地点を「8」
から「5」へ前倒しすることです。

1. 二種類の引き金

外の引き金 相手の言動、渋滞、締切、通知、騒音、順番の割り込み など

内の引き金（燃えやすい状態） 睡眠不足、疲労、空腹、痛み、飲酒、体調不良、時間に追われている状態

見落とされやすい点　同じ出来事でも、睡眠不足や飲酒があると怒りの温度は2〜3目盛り高いところから始まります。記録には必ず前夜の睡
眠時間と飲酒の有無を書き添えてください。

2. わたしの引き金トップ5

順位 場面・相手・状況 よくある温度

1

2

3

4

5

3. 体に出る予兆サイン（当てはまるものに印を付け、空欄にご自身の言葉を足してください）

部位 よくあるサイン 自分の場合

頭・顔 顔が熱い／こめかみが張る／視野が狭くなる

のど・胸 声が大きくなる／息が浅い／動悸

肩・腕・手 肩が上がる／こぶしを握る／手が震える

おなか みぞおちが固まる／胃が重い

そのほか 貧乏ゆすり／口調が速くなる／黙り込む

■ いちばん早く出るサイン（＝これが出たら「温度5」だと決めるサイン）を、ひとつだけ選んでください

今週の課題　アンガーログを続け、気づいた予兆サインに◯を付けてください

■ 引き金を減らすためにできそうな調整（睡眠時刻を一定に／飲酒を見直す／空腹時に交渉しない／通知を確認する時間を決める など）

【監修・執筆】永井常高（神楽坂メンタルクリニック院長・精神保健指定医・精神科専門医/指導医）　／　神楽坂メンタルクリニック（精神科・心療内科）　〒162-0825
東京都新宿区神楽坂6-39-1 エキューラ神楽坂2A　TEL 03-5579-8290
本シートは情報提供を目的とした補助資料であり、診断や治療の代わりになるものではありません。取り組みの効果のあらわれ方には個人差があります。すでに人に手が出
ている、物を壊している、自分を傷つけたい気持ちがあるといった場合は、このシートだけで対処せず医療機関にご相談ください。つらい気持ちが強いときは、こころの健
康相談統一ダイヤル 0570-064-556 もご利用いただけます。 
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