
 

 

   

「怒り」の感情とその対処（対策）について ④ 

「怒り」への対策としての「アンガーマネジメント」 

 アンガ―マネジメントとは、自然な感情の一つである怒りを適切に表現することで、自分の怒りと、怒

りを感じている相手との関係を改善していくことを目指すものです。今回は、自分の怒りに対してどの

ようしていけばよいかについて、具体的なスキル（技術）をご紹介します。 

 

① 怒りを静める「６秒ルール」 

自分の怒りを感じたら、まず「１・２・３…６」とカウントし、６秒待って怒りを静めます。カウント

するだけでは効果がない場合、「怒らなくても大丈夫」など、気持ちを落ち着けるための言葉を

心の中で繰り返します。怒りは完全になくなりませんが、これで、いくらか理性的になれます。 

② 怒りを点数化する 

穏やかな状態を０、最大の怒りを１０として１０段階で怒りを点数化します。点数化することで、

怒りを客観的にとらえることができるので、怒りが鎮静化するのを助けてくれます。 

 

 

 

 

 

 

③ その場から離れる 

６秒ルールや点数化で怒りが収まりそうにない場合は、その場から離れます。そのとき行って

いることをいったん止めて、静かな場所に移動したり、トイレへ行ったり、外に散歩に出たり、ま

た、だれもいない静かな部屋があれば、そこに入ってみるのもありです。怒りの対象から距離を

置くことで、冷静になることができます。   

④ どうして怒りを感じたのかを振り返る 

「自分は何をしたいのか」「何を言いたかったのか」「何をしてほしくなかったのか」「どんなこと

が不満だったのか」「何に対して傷ついたのか」・・・など、自問自答します。特に、上記の７以上の

激怒レベルの場合は、今、怒ったことは過去の何を思い出させるのかを振り返ってみてください。

というのは、怒りを抑え込んだ過去の出来事が関係していることが多いからです。そして、過去

の怒りのもとになった人に対して、「いま、その人にどんな気持ちをもっているのか」「いま、その

人に何か言う必要があるのか」を自分に問いかけます。 

 

 

 

 

 

 

⑤ 目の前の問題の相手に対して、気持ちを伝える 

直接伝える、メールや手紙などで伝えるなど、自分にとってベストな方法を選びます。そして、

④の「自分は何をしたいのか」「何を言いたかったのか」「何をしてほしくなかったのか」「どんな

ことが不満だったのか」「何に対して傷ついたのか」などを、よく考えて言葉を選び、率直に、相

手を尊重した言い方で自分の気持ちを伝えます。 
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０…穏やか １～３…ムッとする・カチンとくる ４～６…ムカつく・腹が立つ・頭にくる 

 

７～９…カーッとする・爆発寸前になる・激怒する １０…爆発する・怒りで頭が真っ白になる 

 

 

＊自問自答がむずかしい場合や自ら問いかけてもよくわからない場合は、

カウンセラーに相談してみてください。「○○すべき」といった、自分で

もふだん気づいていない価値観へのこだわりがあって怒りが生じていた

り、怒りを抑え込んだ過去の出来事を容易に思い出せないことがあった

りするからです。 

 

１月の在校予定 １４日(金)・１８日（火）・２１日（金）・２５日（火）・28日（金） ＊午後１時半～４時半 

 

 


