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イライラが収
おさ

まらなくて、大
おお

きな声を出
だ

したり、ものを乱暴
らんぼう

に扱
あつか

ったりしたこ

とはありませんか？ 

誰
だれ

でもイライラしたり、怒
おこ

ったりすることはありますが、それをそのまま周
まわ

り

にぶつけるのはよくありません。 

１０月に「アンガーマネージメント講話
こ う わ

」を聞
き

いて、すでに知
し

っている人
ひと

も多
おお

いとは思
おも

いますが、「怒
いか

り」の

感情
かんじょう

はコントロールすることができます。 

たとえば「６秒
びょう

ルール」。怒
いか

りを感
かん

じてから６秒間
びょうかん

経
た

つと怒
いか

りのピークをやり過
す

ごすことができ、少
すこ

し冷静
れいせい

になれるそうです。心
こころ

の中
なか

で、「１、２、３」と６まで数
かぞ

えてみましょう。 

また、いったんその場所
ば し ょ

を離
はな

れる、ノートや紙
かみ

に殴
なぐ

り書
が

きをする、泣
な

く、全速力
ぜんそくりょく

で走
はし

るなどでも、自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ち

を落
お

ちつかせる方法
ほうほう

としておすすめです。 

自分
じ ぶ ん

なりの方法
ほうほう

で「怒
いか

り」を上手
じょうず

にコントロールしましょう。 

 



 


