
平成26・27年度 小・中・高等学校教育相談 

 

ピア・メディエーション(小)２ワークシート等－1（アンガーマネジメント）     佐賀県教育センター 

② 怒りと上手に付き合おう＜小学校＞ 

ワークシート  (  )年
ね ん

(  )組
く み

(  )号
ご う

 名前
な ま え

(            ) 

             

怒
い か

りと上手
じ ょ う ず

に付き合
つ  あ

おう 

１．怒
い か

りのコントロールの仕方
し か た

を練習
れ ん し ゅ う

しましょう。             

 ポ イ ン ト 
できたら 

○をつけよう 

深呼吸
し ん こ き ゅ う

 

静
し ず

かに、ゆっくりと呼吸
こ き ゅ う

する  

空気
く う き

を鼻
は な

から吸
す

って、口
く ち

から出
だ

す  

カウントアップ 
心
こ こ ろ

の中
な か

で、ゆっくりと数
か ぞ

える  

５以上
い じ ょ う

数
か ぞ

える  

自分
じ ぶ ん

への声
こ え

かけ 

「待
ま

て」「落
お

ち着
つ

け」「怒
お こ

らない、怒
お こ

らない」 

自分
じ ぶ ん

で考
か ん が

えた言葉
こ と ば

（           ） 

 

 

２．ふだん、怒
い か

りが爆発
ば く は つ

しないように自分
じ ぶ ん

がしていることやこれから使
つ か

って

いきたいと思
お も

った怒
い か

りのコントロールの仕方
し か た

を書
か

きましょう。 

 

 



平成26・27年度 小・中・高等学校教育相談 

ピア・メディエーション(小)２ワークシート等－2（アンガーマネジメント）     佐賀県教育センター 

②  怒りと上手に付き合おう＜小学校＞ 

 

 

 (  )年
ね ん

(  )組
く み

(   )号
ご う

 名前
な ま え

(            )  

○今日
き ょ う

の学習
が く し ゅ う

をふりかえりましょう。（当
あ

てはまるものを○で囲
か こ

みましょう） 

(１) 学習
が く し ゅ う

に進
す す

んで参加
さ ん か

することができましたか？ 

できた    だいたいできた    あまりできなかった   できなかった 

 

(２) 怒
い か

りの仕組
し く

みが分
わ

かりましたか？ 

分
わ

かった   だいたい分
わ

かった   あまり分
わ

からなかった   分
わ

からなかった 

 

(３) 怒
い か

りのコントロールの仕方
し か た

が分
わ

かりましたか？ 

分
わ

かった   だいたい分
わ

かった   あまり分
わ

からなかった   分
わ

からなかった  

 

(４) 今日
き ょ う

学習
が く し ゅ う

したことを、これからの生活
せ い か つ

に生
い

かしていきたいと思
お も

いますか？ 

  思
お も

う     少
す こ

し思
お も

う     あまり思
お も

わない     思
お も

わない 

  (４)で選
え ら

んだ理由
り ゆ う

をくわしく書
か

いてください。 

 

 

 

(５) 今日
き ょ う

の学習
が く し ゅ う

の気
き

づきや感
か ん

想
そ う

を書
か

きましょう。 

 

 

 

 


