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心身
しんしん

のコントロール③ 

 きちんと計画
けいかく

を立
た

てていてもうまくいかなかったり、変化
へ ん か

や予想外
よそうがい

の出来事
で き ご と

に、激
はげ

しく動揺
どうよう

し 

たり、怒
いか

りの感情
かんじょう

を抑
おさ

えきれないでパニックになってしまうことがあったかもしれません。 

 そういった感情
かんじょう

をうまくコントロールすることについて考
かんが

えてみましょう。 

記入
きにゅう

した日
ひ

（    年
ねん

   月
がつ

   日
にち

 ） 記入
きにゅう

した人
ひと

（      ） 

パニックになる要因
よういん

（これまで、どんな場面
ば め ん

や出来事
で き ご と

で混乱
こんらん

したり、動揺
どうよう

したりしましたか？） 

どんな時
とき

、場面
ば め ん

で      どうなったか？ 

  

  

  

 

・パニック救急箱
きゅうきゅうばこ

（パニックになったときの応急
おうきゅう

手当
て あ て

・・・あなたの気持
き も

ちを静
しず

めてくれるも

のをリストアップしておきましょう） 

 

 

 

 

 

 

・コントロールレベル表
ひょう

 

パニック 行動
こうどう

レベル どうしたらいいか？ 

 

 ５ 
 

パニック、爆発
ばくはつ

する 

・ 

・ 

 

 

 ４ 
 

気
き

が動転
どうてん

する、うろたえる、爆発
ばくはつ

寸前
すんぜん

 

・ 

・ 

 

 

 ３ 
 

イライラする、不安
ふ あ ん

や怒
いか

りが強
つよ

くなる 

・ 

・ 

 

 

 ２ 
 

落
お

ち着
つ

かない、気分
き ぶ ん

がよくない 

・ 

・ 

 

 

 １ 
 

万事
ば ん じ

OK 

落
お

ち着
つ

いている 

 

 

 

 

□ 

□ 

□ 
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