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こんにちは、スクールカウンセラーの齋藤志寿子（さいとうしずこ）です。最近は、朝晩と涼しくなり、秋らしい過

ごしやすい季節になってきましたね。 

「○○の秋」とよく言われますが、秋と言えば何をイメージしますか。食欲の秋、スポーツの秋、芸術の秋など、いろ

いろな言葉が思い出されます。ぜひ自分なりの秋を見つけて、楽しんでください。 

 

イライラと上手に付き合おう！アンガーマネジメント 

アンガーマネジメントとは、怒りを上手にコントロールする方法のことです。怒りの感情自体は悪いものではありませんが、強す

ぎる怒りや、いつまでも収まらない怒り、人に向けて爆発してしまう怒りなどは、自分にとっても周りの人にとっても厄介なものです。

特に①衝動的な怒りをコントロールすること、②自分の感情を自覚することが大切です。 

 

怒りを静めるテクニック 

 怒りのピークは長くて 6 秒間 

6 秒をやりすごせば、怒りにまかせた衝動的な行動につながりにくくなるとか。    

怒りを感じたら、深呼吸して 6 秒待ってみましょう。 

 関係のないこと・物に意識を集中させる 

グラウンディングと呼ばれる方法。ペンやコップ、カレンダーなど、関係のないものに気をそらせて。 

 いったんその場から離れる 

ケンカになったときなど、一度その場を離れてお茶を飲むなどしてクールダウン。 

お互いに冷静さを取り戻せます。 

 

  怒りを自分の力にする 

 怒りはそれ自体が悪いものではありませんし、むしろ怒りを上手くコントロールして、自分の力にしていくこともできます。例えば、

次のように考えてみてください。 

★自分をより深く知る 

 自分が何に対して怒り、どんな気持ちになっているのか・・・。怒りを手がかりにして、自分の感情や「～であるべき」という価値

観に気づくことで、自分の人生にとって意味のある目標や夢につながるものが見つかるかもしれません。 

★前向きなエネルギーにする 

 怒るということは、本来動物の生存本能として備わっているものだと言われています。敵と戦ったり、全力で逃げたりしなければ

ならない状況になったとき、怒ることで身体能力が活性化されるのです。現代社会では、怒りをそのまま相手にぶつけることは

適切とは言えませんが、それを上手くコントロールすることで、前向きなエネルギーやモチベーションにすることができます。 

 

 

  スノーボーダーの平野歩夢選手は、北京オリンピックの金メダル獲得について、 

「2 本目の点数に納得いかず、そういう怒りが自分の気持ちの中でうまく表現できた」 

と語りました。 

  また、青色発光ダイオード（LED）の開発で有名な中村修二博士は、日本の 

 研究環境や企業への「怒りが原動力だった」と言ったことで有名です。 



やってみよう！怒りのタイプ診断 ～あなたの怒りの特徴が分かります～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典：日本アンガーマネジメント協会HP 

☆ 10・11・12月 スクールカウンセラー・心の相談員 予定表 ☆

12月
月 火 水 木 金 月 火 水 木 金 月 火 水 木 金
3 4 5 6 7 1 2 3 4 1 2

心(田代) 心(安田) × SC 心(中井) 心(安田) × 心(中井) SC 心(中井)

10 11 12 13 14 7 8 9 10 11 5 6 7 8 9
心(安田) × SC 心(中井) × 心(安田) × SC 心(中井) 心(田代) 心(安田) 心(安田) × 心(中井)

17 18 19 20 21 14 15 16 17 18 12 13 14 15 16
心(田代) 心(安田) × × × × 心(安田) × SC × 心(田代) 心(安田) 心(安田) SC 心(中井)

24 25 26 27 28 21 22 23 24 25 19 20 21 22 23
心(田代) 心(安田) SC × 心(中井) 心(田代) 心(安田) SC 心(中井) 心(田代) 心(安田) 心(安田) SC ×
31 28 29 30 26 27 28 29 30
× 心(田代) 心(安田) ×
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