
第4回　考えを見直す
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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同じ出来事でも、頭に浮かぶ考えによって怒りの温度は変わります。目的は無理に前向きに考えることではなく、解釈を事実に近づ
けることです。

1. 怒りを強める考え方のクセ

べき思考 「普通こうするべき」「ありえない」 決めつけ・レッテル 「あいつは無能だ」「どうせいつもこ
うだ」

心の読みすぎ 「わざとやっている」「バカにしてい
る」

破局視 「もう終わりだ」「取り返しがつかな
い」

個人的に受け取る 「自分だけが軽く扱われている」

2. 考えを見直す3つの問い
① 事実は何か？　起きたことと自分の解釈を分けると、どうなりますか。　② ほかの見方はあるか？　悪意以外の説明がつくとしたら何
ですか。　③ この考えを持ち続けると、どうなるか？　自分にとって得ですか、損ですか。

3. 見直しシート（記入例：状況「返信が2日来ない」／温度7／考え「軽く見られている」／クセ＝心の読みすぎ／ほかの
見方「立て込んでいるのかも。確認すれば済む」／その後4）
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4. 「怒りの反すう」を止める
終わったあとも頭の中で反論を繰り返す状態を反すう〈同じ考えが何度も繰り返されること〉といいます。反すうは怒りを長引かせます。

時間を決める 「考えるのは20時から15分だけ」と枠をつくり、それ以外は「あとで考える」と保留する

注意を移す 止めようとするより、皿を洗う・散歩するなど別の行為に注意を移すほうが成功しやすい

書いて終える 言いたいことを紙に書き、実際には送らない。書いたら閉じる、と決めておく

「考えないようにしよう」は逆効果　打ち消そうとすると、かえって浮かびやすくなります。打ち消すのではなく、置き場所を決めるか、行
為を変えてください。

【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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