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進行 留意点 

１ 目的の説明（５分） 

レジュメを配付し、目的と進め方を説明します。怒りの感情を取り上

げる目的や受講にあたっての留意点を説明し、心理的負荷がかかる

可能性について注意を促します。 

 

２ ワークシートの作成、発表（４０分） 

受講者に、ワークシート<怒りとは？文章完成・気分温度計>を記入

してもらい、その内容を発表してもらいます。人それぞれ怒りを感じる

状況や行動が異なることを確認します。 

 

 

（休憩５分） 

 

３ 怒りの仕組みと怒りをしずめる方法の説明（４０分） 

レジュメで、怒りが生じる仕組み、怒りをコントロールするためのステッ

プを説明します。受講者に、説明を聞いて気づいたことや試してみたい

こと等を発表してもらいながら進行します。 

 

４ ３つのリラクセーションの体験（１５分） 

資料「３つのリラクセーション～ストレス反応へのコーピング～」を配付

し、説明しながら実際に体験してもらいます。 

 

５ 目標・希望の確認（５分） 

 目標設定シートを配布し、この講習で取り組みたい目標や学習したい

内容を記入してもらいます。強い怒りを感じたり学習に不安を感じたりし

た場合は、第２回以降受講しないことを選択できると伝えます。 

 

６ アンガーログの記入（ホームワーク）（５分） 

アンガーログについて説明し、怒りを感じたことを記入してもらいま

 

 

 

 

 

・発表したくないことはしなくてよい

と説明しておきます。 

・受講者が多い場合は、何人かに

発表してもらう、隣同士で共有する

などの方法をとることもできます。 

・板書して進行すると、違いが確認

しやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

・説明のかわりに、ＤＶＤ２－２を視

聴して進行することも可能です。 

 

 

・継続受講したくない、受講に不安

がある、目標が設定できないとい

った受講者には、別途個別相談を

行い、継続受講について検討しま

す。 

 

 

怒りとうまくつき合うために① 怒りの仕組み 

目的 
・怒りが生じる仕組みと、怒りをコントロールするステップを理解する。 

・自分の怒りのサインを把握する。 

準備 

・レジュメ「怒りとうまくつき合うために①～怒りの仕組み～」 

・ワークシート<怒りとは？文章完成・気分温度計>  ・目標設定シート  ・アンガーログ  

・資料「３つのリラクセーション～ストレス反応へのコーピング～」 

参考 受講者用自習教材（ＤＶＤ２―１、２－２） 集団セッションの実践法（ＤＶＤ１－１） 
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す。次回の講習では、その内容をもとに皆で検討する予定であることを

伝えます。 

 

７ まとめ（５分） 

講習の内容について簡単にまとめて伝えます。 

 

 

 

・受講者に、感想を述べてもらいま

す。 

・怒りについて学習することの意味やメリット、ステップを順に踏んでいくことで怒りをコントロール

できるようになるという見通しについて説明し、受講意欲を喚起します。 

・自分の怒りに対する考え方や行動特性について振り返り、他の受講者と違いや共通点がある

ことへの気づきを促します。 

ポイント 
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１ 

２ 

これから、「怒りとうまくつき合うため

に」というテーマで講習を始めます。

全部で４回を予定していますが、今回はその第

１回目として、「怒りの仕組み」について学習して

いきたいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今回の目的は、①怒りが生じる仕組

みを理解する、②自分の怒りのサイン

を振り返る、③怒りをしずめる方法を理解する、

の３点です。 

 

まずは、皆さんにワークシートを記入しても

らい、それを発表した後で、怒りの仕組みなど

について説明します。その後で、リラクセーシ

ョンを体験してもらいます。最後に、気づいた

ことなどについて、意見交換を行いたいと思い

ます。 
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３
最初に、なぜ怒りを取り上げるのか疑

問に感じる方もいるかもしれないので、

この講習をする意味について説明します。 

皆さん、こんなふうに感じたことはないでしょ

うか。 

「なんで上司は私のことをわかってくれない 

のか！」 

「どうして自分の周りにはイライラさせる人が

多いんだろう！」 

「腹が立ってつい怒鳴ってしまった」 

「一度ムカッとしたら、気になって仕事が手

につかない」 

「怒りをコントロールできない自分はダメだ」 

「すぐ怒る上司にどう接していいかわからない」 

 

職場で上司や周囲に対して腹が立ったことがある方は、多いのではないでしょうか。つい声を荒げてし

まって人間関係が気まずくなったり、気持ちを切り替えられず仕事に影響が出てしまった、という方もいる

かもしれません。そして、そんな自分に対して自己嫌悪に陥ることがなかったでしょうか。また、相手から

怒りをぶつけられる経験をした方もいるでしょう。そして、そういったつらい経験が休職のきっかけになった

方もいるかもしれません。 

 

怒りはそれ自体が不愉快なものなので、私たちはできるだけ怒りの感情を抑えようとします。ですが、怒

りの感情を無理に抑え込んでいると、気づかないうちに精神的・身体的な病気を引き起こすことがあると

言われています。また、怒りの感情をそのまま爆発させてしまうと、人間関係が悪化してしまうことになりか

ねません。また、怒りのコントロールができない自分に対して、自己嫌悪に陥ると、心の病気のリスクもそ

れだけ高まります。 

つまり、怒りとうまくつき合うことは、心と体の健康、人間関係の質に関わってくるのです。どちらも復職

には、重要なもの。そのため、復職を目指している今の時期に、怒りとのつき合い方について取り上げて

いきます。 
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４
受講にあたって、皆さんに留意して

いただきたいことがいくつかあります。 

 

これから怒りとのつき合い方を学んでいくの

ですが、場合によっては、受講を見合わせた

ほうがよい場合があります。それは、怒りに振り

回されやすくなっている状態の時です。 

具体的にはどういう場合かというと、まずは、

大きなストレスがかかっている時です。ストレス

によって感情がコントロールしにくくなり、普段

であればたいしたことのない些細な出来事に

腹が立ち、怒りの感情に振り回されやすくなり

ます。 

 

次に、病気の症状である場合です。例えば、うつ病の症状で、どうにもイライラして仕方がない、という

時などです。エネルギーがなくなっているために、怒りの感情がコントロールしにくくなるのです。 

 

双極性障害（躁うつ病）で、躁状態になっている時にも怒りっぽくなります。気分が高揚していわゆるハ

イな気分になり、周囲の人たちが劣っているように見えたり思ったように物事が進まないとイライラしてしま

うのです。双極性障害では、躁状態とうつ状態の混合状態になることもあり、気分が落ち込んでいながら

も焦燥感がありひどくイライラしたり、衝動性がコントロールできなくなって、感情を爆発させてしまうことも

あります。今までの自分の状態と違うなと感じたら、主治医に相談してみる必要があるかもしれません。 

 

また、発達障害やパーソナリティ障害がある方の中には、周囲の状況に対する理解のしかたや判断の

しかたが周りの人と異なっているために、状況を誤解したり、また周りの人から誤解されたりすることが重

なり、そのことが原因で、怒りを抱えやすい状態になっている場合もあります。子どもの頃から周りとの人

間関係がうまくいかない、怒りに振り回されてしまうことが多い、と感じている方は、診断はされていなくて

もそういった障害が隠れている可能性があります。 

 

以上のような状態の時に怒りに向き合うと、気持ちに負荷がかかったり、怒りに振り回されてしまうことが

あるので、注意が必要です。不安を感じた時は、すぐにスタッフに相談してください。場合によっては受講

を見合わせることもあるので、ご了解ください。 
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５ 

６ 

※ワークシートを配付する。 

 

では、まず最初に、ワークシートを作成して

みましょう。これは、怒りに対するイメージや考

え方について振り返ってみるものです。 

正解はありません。思いついたまま自由に

書いてみてください。 

 

 

 

 

 

 それでは、ワークシートの内容につ

いて話し合っていきましょう。 

 

※ワークシートの記入内容を発表してもらい、 

受講者の怒りに対する考え方や行動特性を

確認する。また、共通点や相違点を確認しな

がら意見交換をする。 

（ＤＶＤ１－１に収録） 

 

 

 

 

板書例 
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５ 

６ 

※ワークシートを配付する。 

 

では、まず最初に、ワークシートを作成して

みましょう。これは、怒りに対するイメージや考

え方について振り返ってみるものです。 

正解はありません。思いついたまま自由に

書いてみてください。 

 

 

 

 

 

 それでは、ワークシートの内容につ
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板書例 
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７

８

ワークシートへの記入を通じて、怒

りに対する皆さんの考え方を振り返っ

ていただきました。 

それを踏まえて、まずは怒りが生じる仕組み

について、学習していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このスライドは、怒りが生じるメカニ

ズムを図示したものです。 

 

怒りは、｢～してほしい。～せねばならない｡｣

といった期待や欲求が成就されなかった場合

に発生するものです。 

期待が成就されない場合、まず湧き上がっ

てくるのが不満感情なのですが、それが徐々

に大きくなると怒りに変わります。 

そして怒りの感情が外に向かうと攻撃や八

つ当たりといった行動に出やすくなり、内に向

かうと自分を責めたり、うつ症状、頭痛といった

身体症状に現れてきてしまいます。 

 

例えば、「上司から認めてもらいたい」という期待や欲求があるとします。なのに、なかなか認められな

いと不満を感じますね。その不満が積み重なっていくと、「なんで上司は自分を認めてくれないのか！」と

怒りに変わっていくことは想像できると思います。 

その怒りが外に向かうと、例えば上司に対して攻撃的な態度をとったり、上司からほめられた後輩に八

つ当たりしてしまうかもしれません。逆に怒りが内に向かうと、「上司に認められないなんて自分はなんて

だめなんだ！」などと自分を責めたり、それが続くとうつ気分が強くなってしまうかもしれません。 

 

このように、怒りは期待と実際とのギャップで生じるものです。期待する気持ちの背後に、｢～せねばな

らない。～してはならない。」などの思い込みが強いと、怒りを誘いやすくなるので注意が必要です。 
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９ 

１０ 

なぜ怒りが湧いてくるのかもう少し

整理してみましょう。 

皆さんは怒っていたら急に悲しくなって涙が

出てきてしまった、ということはないでしょうか。

あるいは、仕事で疲労困憊している時、ちょっ

とした家族の対応に不機嫌になってしまったこ

とはないでしょうか。 

私たちの怒りの感情の奥には、さまざまな気

持ちが隠れています。感情を言葉にすること

が大事なのは、そうすることで「怒りの奥に隠

れている気持ち」が把握できるからです。 

怒りの気持ちの奥には、自分でもなかなか

気づかない気持ちや要望が隠れていて、つらい感情ほど気づきにくいものなのです。 

 

 次に、怒りの気持ちがどのように大き

くなっていくのかを見てみましょう。 

怒りは、先ほど説明したように、期待や欲求

が成就されなかった時、不満を感じた時に生

まれやすいものです。そのため、「絶対に許さ

ない！やっつけてやる！」などと初めから一挙

にエスカレートすることはあまりないのです。 

おそらく、最初は「好きじゃないな」「がっかり

だ」などマイルドな怒りの気持ちの方が大きい

はずです。この段階で怒りをうまく伝えることが

できれば、自分も冷静さを保てていますので、

相手にも納得してもらいやすい形でうまく伝えることができます。 

しかし、そのマイルドな怒りの段階で、本当は伝えたいのに伝えずに自分の怒りを内に溜めていると、

怒りは徐々に「腹立たしい」、「イライラする」など中程度の怒りへと高まっていきます。そして、怒りは元々

自分の感情であったはずなのに、相手のせいでそう思わされている、けしかけられているといった感じの

ものに変質していき、いつのまにか自分では対処不能なものになっていきます。 

 

そしてさらに怒りが高まると、それは「激怒」「はらわたが煮えくり返る」といった最も強度な怒りにまでエ

スカレートしてしまいます。この段階では、怒りは攻撃で出すしかなくなってしまいます。 

 

怒りをコントロールするためには、怒りが大きくならないうちに対処すること、小出しにすることです。 

もちろん、必ずいつも小出しにしないといけないという訳ではありません。時には強い怒りをぶつけたほ

うがいい場面もあると思います。しかし、相手に自分の気持ちをわかってほしいと願うならば、そして、自

分自身が何を言いたいか把握しながら冷静に伝えたいと思うならば、マイルドな怒りの段階で小出しにし

たほうがコントロールしやすいのです。 
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１１
では、怒りを感じるのは悪いことでし

ょうか。 

 

人は、怒りを感じた時、「相手をやっつけよう」

「自分の思うとおりに相手を変えよう」といった

「攻撃」や「支配」で表現することが多いもので

す。そのため、「怒りは出してはいけない、な

ぜなら怒りはイコール攻撃だから」といった考

えを抱いている人も多いのです。 

しかし、怒りに気づかないふりをして感情に

フタをしていても、怒りの感情は必ずはけ口を

見つけて出てきてしまいます。そして、自分で

は気づかないうちに、うつ症状や頭痛として現れたり、家族や職場などで自分よりも立場が弱い人に対し

て不当な怒りとしてぶつけてしまうなどの行動が出てしまうこともあります。 

 

では、怒りを感じるのは悪いことか、というと、あらゆる感情には意味があり、怒りの感情にも意味がある

のです。 

私たちの体には、自分を守るために備わった力がいろいろありますが、例えば痛みを感じることで、ケ

ガをしたと気づいて手当をしたり、ケガをするような危険を避けようとします。怒りの感情も同じで、侮辱さ

れたりした時、怒りという「危険信号」を感じることで不快な状況だと気づき、その状況を変えようとすること

ができるのです。つまり怒りには、自分を守るための役割があり、「何らかの対処が必要な問題があること

を教えてくれるもの」なのです。 

 

「自分は怒りなど感じていない」とフタをするのではなく、「怒りは不快なことに気づかせてくれるもの」と

前向きに捉えましょう。怒りの役割を知ることが怒りをコントロールする第一歩です。怒りの感情を抱くこと

は、自然なことなのです。 
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１２

１３ 

では、怒りを手放せず抱え続けると、

どうなるでしょうか。 

 

怒りや痛みは、心身の危険を知らせてくれ

る「危険信号」ですが、できるだけ短時間でそ

の役割を終えてもらわないと、かえって怒りを

強めることがあります。そして、怒りが一人歩き

して振り回されてしまい、健康や人間関係に

影響が出てしまいます。 

怒りを抱き続けてしまうのは、適切な対処が

行われずに怒りが蓄積されるからです。適切

な対処ができない理由は、波風を立てたくな

いなど周りを気遣っている場合も多いのですが、「自分が怒りを手放したくない」時もあります。例えば、自

分の怒りの強さこそが相手の罪深さを証明するように思われる場合などです。怒るのをやめると、相手の

罪がうやむやにされたと感じ、怒りを手放したら「相手は自分の非に気づかない」と感じるのです。 

 

自分の被害が大きかった場合、相手の非を責めたい気持ちになるのは当然のことでしょう。しかし、ここ

で気づいておきたいのは、怒りを抱き続けることで損なわれるのは相手の人生ではなく、自分の人生だ、

ということです。怒りに縛られることで、自分への被害が続いてしまうのです。 

 

 

怒りっぽくてすぐにイライラしてしま

ったり、自分に腹を立てて自分を責め

てしまったりするのは、性格なので変えられない

のではないか、と疑問に思った方もいるかもし

れません。 

怒りが生じる仕組みを知り、対処方法を考え

実践していくことで、怒りとうまくつき合う方法を

身につけることはできるのです。 

怒りをコントロールしてうまくつき合えるように

なると、職場などでの人間関係が円滑になる、

自分の性格が好きになる、怒りを強いモチベ

ーションやエンジンに変えられるようになるとい

ったメリットがあるのです。 
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１４ 

１５

 では、怒りの感情のコントロールはど

のように進めていけばよいのでしょう

か。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このスライドは、怒りをコントロール

するためのステップを示したもので

す。 

 

ステップ１は、怒りに気づき瞬間的な怒りをし

ずめる。 

 

ステップ２は、自分が何に腹を立てているのか

明確にする。 

 

ステップ３は、対処策を考える。 

 

ステップ４は、対処策を実行する。 

 

皆さんは、怒りの感情を相手にぶつけてしまって、後悔したことはないでしょうか？怒りの感情は瞬発

的に出やすいことが特徴的ですが、その場で怒りを爆発させると、相手との関係を悪化させたり、後悔す

ることになります。怒りをうまくコントロールする上でまず大切なことは、怒りを感じた瞬間に怒りを噴出させ

ず、その場をやり過ごすことです。 

これから、ステップ１、怒りに気づき瞬間的な怒りをしずめる方法を説明していきましょう。 
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１６

１７ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

怒りを感じた瞬間に怒りを噴出させ

ずその場をやり過ごすためには、まず

自分が怒りを感じていることに気づくことが大切

になります。では、自分の怒りに、どうすれば気

づくことができるでしょうか。 

怒りの感情に気づきにくい場合には、体の

変化に目を向けてみましょう。私たちの体は正

直ですから、怒りという「危険信号」を感じると、

「危険」に集中したり対処するためのエネルギ

ーを生み出そうとして、さまざまな生理的反応

が起きているのです。体に起きる怒りのサイン

です。 

目のかすみ、充血…「危険」に集中するために、瞳孔が開き、まわりの他のものが目に入らなくなります。 

肩こり、頭・首・背中の痛み、ふるえ…「危険」に対処するために筋肉が緊張して痛みが生じます。 

筋肉が緊張した後には乳酸が残り、ふるえが起きます。 

頭痛、めまい…「危険」に対処するために脳を興奮させることで起きます。 

呼吸の早さ、胸痛、呼吸の浅さ…「危険」に対処するためのエネルギーを生み出そうとして、肺が活性化 

して呼吸が速くなります。 

血圧上昇、動悸…「危険」に対処するためのエネルギーを生み出そうとして、心臓が活性化して血圧が 

上昇します。 

全身の紅潮、発汗…「危険」に対処するためのエネルギーを生み出した時に生じた熱を下げるために 

発熱したり発汗します。 

消化不良、吐き気…「危険」に直面した時は胃腸の消化機能は後回しになるので、消化不良になります。 

口の渇き…消化機能の低下により、唾液の分泌が減って口が渇きます。 

 

このように、怒りによって体にはさまざまな生理的反応が起き、エネルギーを消費します。激しく怒った

時には、怒りで血管が切れるということがあり得るくらい、体に負担がかかることになります。 

 

- 37 - - 38 -



- 38 - 
 

１４ 

１５

 では、怒りの感情のコントロールはど

のように進めていけばよいのでしょう

か。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このスライドは、怒りをコントロール

するためのステップを示したもので

す。 

 

ステップ１は、怒りに気づき瞬間的な怒りをし

ずめる。 

 

ステップ２は、自分が何に腹を立てているのか

明確にする。 

 

ステップ３は、対処策を考える。 

 

ステップ４は、対処策を実行する。 

 

皆さんは、怒りの感情を相手にぶつけてしまって、後悔したことはないでしょうか？怒りの感情は瞬発

的に出やすいことが特徴的ですが、その場で怒りを爆発させると、相手との関係を悪化させたり、後悔す

ることになります。怒りをうまくコントロールする上でまず大切なことは、怒りを感じた瞬間に怒りを噴出させ

ず、その場をやり過ごすことです。 

これから、ステップ１、怒りに気づき瞬間的な怒りをしずめる方法を説明していきましょう。 

  

  

- 39 - 
 

１６

１７ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

怒りを感じた瞬間に怒りを噴出させ

ずその場をやり過ごすためには、まず

自分が怒りを感じていることに気づくことが大切

になります。では、自分の怒りに、どうすれば気

づくことができるでしょうか。 

怒りの感情に気づきにくい場合には、体の

変化に目を向けてみましょう。私たちの体は正

直ですから、怒りという「危険信号」を感じると、

「危険」に集中したり対処するためのエネルギ

ーを生み出そうとして、さまざまな生理的反応

が起きているのです。体に起きる怒りのサイン

です。 

目のかすみ、充血…「危険」に集中するために、瞳孔が開き、まわりの他のものが目に入らなくなります。 

肩こり、頭・首・背中の痛み、ふるえ…「危険」に対処するために筋肉が緊張して痛みが生じます。 

筋肉が緊張した後には乳酸が残り、ふるえが起きます。 

頭痛、めまい…「危険」に対処するために脳を興奮させることで起きます。 

呼吸の早さ、胸痛、呼吸の浅さ…「危険」に対処するためのエネルギーを生み出そうとして、肺が活性化 

して呼吸が速くなります。 

血圧上昇、動悸…「危険」に対処するためのエネルギーを生み出そうとして、心臓が活性化して血圧が 

上昇します。 

全身の紅潮、発汗…「危険」に対処するためのエネルギーを生み出した時に生じた熱を下げるために 

発熱したり発汗します。 

消化不良、吐き気…「危険」に直面した時は胃腸の消化機能は後回しになるので、消化不良になります。 

口の渇き…消化機能の低下により、唾液の分泌が減って口が渇きます。 

 

このように、怒りによって体にはさまざまな生理的反応が起き、エネルギーを消費します。激しく怒った

時には、怒りで血管が切れるということがあり得るくらい、体に負担がかかることになります。 

 

- 37 - - 38 -



- 40 - 
 

１８ 
 体に起きる生理的反応以外にも、隠

された怒りのサインが現れることがあり

ます。 

私たちは、自分の感じている怒りを率直に

認識しないことがしばしばあります。 

そして、何か具合の悪いことがあるとは認識

するものの、それが何かを特定できないことが

よくあります。 

しかし、次のようなことが見られる時には、そ

れは怒りを感じているサインなので注意が必

要です。 

 

まず１つめは、過度の飲食、あるいは説明のつかないような身体の痛みがある場合です。これらは強い

怒りをおぼえていて、その怒りを自分に向けているサインであることが多いのです。 

 

２つめは、少しのことですぐにイライラしやすくなっている場合です。普段の自分であれば気にならない

ような些細なことで、相手に言いがかりをつけたり、ずけずけとものを言うような場合、その背景には怒りが

潜んでいて、それが行動に現れていることが多いのです。 

 

３つめは、他人に責任があると強く感じたり、自分の中から追い払おうとしている場合や、「自分が傷つ

いた、自分が犠牲になっている」と感じる場合です。これらは、やはり実のところ、怒りを感じている場合が

多いのです。 

 

最後は、かなり強い抑うつ状態にある場合です。自分が怒りを感じている事実を無視した結果、抑圧さ

れた怒りは、しばしば病気をもたらします。抑うつの背景には、こうした怒りが存在することがよくあります。 

 

怒りのサインについて説明してきましたが、自分にもあてはまると思ったものはあったでしょうか？ 

※時間があれば、受講者に発表してもらう。 
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１９

２０

自分の怒りのサインに気づくことが

できたら、次は瞬間的な怒りを爆発さ

せずしずめる方法について説明します。 

瞬間的な怒りをしずめられれば、その場を

やり過ごすことができますし、自分が何にどう

怒っているのか客観的に考えることができるよ

うになります。怒りの感情と距離を取ることがで

きれば、怒りが沈静化して冷静になり、対処策

を検討できるのです。これは、怒りの感情にフ

タをして溜めてしまうこととは違います。 

このスライドは、怒りの感情に振り回される前

に怒りの気持ちをしずめる方法を例として挙げたものです。怒りを感じた直後に行うと効果的なものから、

順に並べてあります。 

 

※スライドを読み上げる。 

 

このリストの中には、皆さんが既に行っているものもあると思いますし、これから試してみようかなと思える

ものもあるかもしれません。試せそうなものはないかどうか、ぜひ考えてみてください。 

 

※時間があれば、受講者に行っているもの、試してみたいものを発表してもらう。 

  

怒りを感じた時に和らげる方法とし

て、リラクセーションを体験してみまし

ょう。 

ここで紹介する３つのリラクセーション（リラッ

クスする呼吸、弛緩法、安らぐ風景を想像する）

は、怒りの感情が高ぶった時、その場ですぐ

に試しやすいものです。 

怒りを感じた時だけでなく、不安や緊張や

憂鬱を感じた時にも効果がありますので、毎

日やってみて慣れておくことをお勧めします。 

それでは、実際に体験してみましょう。 

 

※資料「３つのリラクセーション～ストレス反応へのコーピング～」を配付し、読み上げながら体験してもら

う。（ＤＶＤ２－２に収録） 

 

体がリラックスしていると、怒りは留まりにくいものなので、瞬間的な怒りに対してリラクセーションはとて

も有効です。 

受講中に怒りの感情が高ぶったら、思い出してぜひ実践してみてください。 
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２１ 

２２ 

ではここまでの内容を踏まえ、話し

合ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 第１回のまとめです。 

 

１．怒りを感じることは自然なことと心得る。 

怒りは、何らかの対処が必要な問題がある

ことを知らせてくれる、自分を守るための「危険

信号」です。怒りの感情を抱くことは、自然なこ

とと受けとめましょう。 

 

２．自分の怒りのサインを把握する。 

怒りの感情は、気づかない振りをして抑え込

んでいると、心身の健康にも人間関係にもマイ

ナスの影響が現れます。体の生理的な反応や

隠された怒りのサインに目を向け、自分の怒りのサインを把握しておきましょう。 

 

３．怒りを瞬間的に噴出させるのではなく、まずは、しずめることが上手な対処と心得る。 

怒りの感情は、瞬発的に出やすいことが特徴的なので、まずはしずめて爆発させないことがとても重要

です。そのためには、リラクセーションなど怒りをしずめる方法を実践できるようになっておくとよいでしょ

う。 
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２３

２４

※目標設定シートを配付する。 

 

最後に、今後の予定について説明します。 

この講習は、今回を含め全部で４回行います。

第２回「自分の怒りを振り返る・対処策を考え

る」、第３回「相手に伝える」、第４回「怒りを向

けられた時の対処・まとめ」という予定です。怒

りをコントロールするためのステップについて、

今回はステップ１を紹介しましたが、今後、ス

テップ４まで順を追って説明していきます。 

 

受講後は、毎回振り返りシートを記入してもらいますが、今回はそれに加えて、<目標設定シート>に、

怒りについてどんなことを学びたいか、目標や希望を記入し提出してもらいたいと思います。 

今回受講して、強い怒りを感じたり怒りに向き合うことに不安を感じた方は、「今は学びたくない」を選択

してください。その方は、別途個別相談を行った上、今回で終了することもあります。 

怒りに向き合うのは負荷がかかるものです。怒りのコントロールについて学ぶことは、今でなければでき

ないという訳ではありません。その人なりのタイミングがあるのです。 

 

今回で終了した場合でも、怒りを多少は感じるけれど取り組めそうだな、そろそろ怒りのコントロールに

ついて学びたい、そう思った時にスタッフに相談してください。目標設定をした上で、あらためて講習を受

けることも可能です。 

 

 

 ※アンガーログ（様式）を配付する。 

 

では、第２回以降を受講する方に、次回ま

でにやっていただくホームワークを説明しま

す。 

それは、アンガーログの作成です。アンガー

ログとは、怒りの感情を感じた時、その気持ち

を書き出すためのシートです。書き出すことに

よって、自分の怒りを客観的に見つめてクー

ルダウンでき、コントロールしやすくなるので

す。 

最近、またはこれまでに怒りの感情を感じた場面を一つ選んでアンガーログを書いてみてください。ま

ずは、小さな心の揺れ動きが生じたものから取り上げてみましょう。 

次回の講習では、その内容をもとに皆で検討する予定です。 
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２５ 
アンガーログの書き方は、スライドの

とおりです。 

アンガーログの最後の２項目、９「信念」、１０

「考えられる対処」については、空欄でかまい

ません。 
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ワークシート 
                             氏名              

                     平成   年   月   日  

＜怒りとは？文章完成＞ 

１．怒りとは、                                                         

 

２．私を怒らせるような状況を二つあげるとそれは、 

                                                                  

                                                                   

 

３．親密な友達に怒りを覚えたとき私は、                                     

                                                                 

 

４．職場の同僚や上司に怒りを覚えたとき私は、                                 
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＜気分温度計＞ 

次に書かれた状況について、どの程度怒りを感じるかを書いてみてください。 

  

１．誰かにちょっかいを出された時・・・（   ）℃ 

 

２．誰かが私の悪口を言う時・・・・・・・（   ）℃ 

 

３．誰かが私をいじめる時・・・・・・・・・（   ）℃ 

 

４．誰かが私のうわさを広げる時・・・・（   ）℃ 

 

５．誰かが私の告げ口をする時・・・・・（   ）℃ 

 

６．その他（          ）時・・・・・（   ）℃ 

 

100 正気を失う程激しく 

90 

80  激怒 

70 

60   興奮・苛立ち 

50 

40  動揺 

30 

20  やや動揺 

10 

0   問題なし 
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リラクセーションは、ストレス対処にあたってどのような効果があるか、少し説明しておきましょう。 

このスライドは、ストレスが発生するプロセスと、ストレスへの対処、つまりコーピングを示したものです。 

ストレスの発生プロセスから考えると、①刺激（ストレッサー）に対するコーピング、②評価に対するコーピン

グ、③反応に対するコーピング、④社会的支援という４つのコーピングに分かれます。 

①刺激（ストレッサー）へのコーピングは、原因・刺激そのものを除去・軽減すること。②評価へのコーピン

グは、刺激（ストレッサー）に対する受けとめ方（自分の評価）を変え、刺激をストレスに転化させないようにす

ること。③反応に対するコーピングは、イライラした、胃が痛くなったといった気分や身体に生じたストレス反

応をしずめること。刺激・評価へのコーピングは、ストレスを引き起こす手前で食い止めるコーピングですが、

反応に対するコーピングはストレス反応が出てからのコーピングです。④社会的支援というコーピングは、人

の力を借りてストレスに対処していくこと。これは、全てのプロセスに対して有効です。 

これから紹介する３つのリラクセーションは、③表面化したストレス反応をしずめ、心身をリラックスさせるこ

とに効果があります。 
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目標設定シート 

 
氏名              

平成   年   月   日 

 

怒りについてどんなことを学びたいか、目標を設定しましょう。以下の項目の中から選んで

ください。複数でもかまいません。 

 

 

 

□ 私は、怒りを感じた時に怒りを爆発させてしまうので、うまくしずめる 

ことを学びたい。 

□ 私は、怒りを感じた時に感情に振り回されるので、冷静に受けとめる 

ことを学びたい。 

□ 私は、怒りを感じた時に我慢してしまうので、怒りを表現することを 

学びたい。 

□ 私は、怒りを感じた時に攻撃的になってしまうので、相手にうまく 

伝えることを学びたい。 

□ 私は、怒りを感じた時に困ってしまうので、怒りをコントロールする 

ことを学びたい。 

□ 私は、自身の怒りについて困ってはいないが、怒りをコントロールする

ことを学んでおきたい。 

□ 私は、相手から怒りをぶつけられた時にどうすればよいか学びたい。 

 

□ 私は、                                     

を学びたい。 

□ 私は、今は怒りについて学びたくない。 

（その理由：                                    ） 

□ 私は、今は怒りについて学ぶ必要を感じない。 
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項目 キャスト セリフ ポイント
目的の
説明

リーダーそれでは、先ほど作成してもらったワークシート＜怒りとは？文章完成・気分
温度計＞について、話し合っていきましょう。
この話し合いでは、皆さんに自分の怒りについて発表してもらい、怒りにつ
いて他の人はどのように考えているのか、共通点や違いがあるのか確認しま
す。

受容的な雰囲
気づくりをここ
ろがける

リーダーでは、皆さんに発表してもらいましょう。どなたからでも結構ですよ。

松本 はい。(松本さん）はい。まず１番目の「怒りとは」ですが、私は負の感情だと
思います。持ってはいけないマイナスの感情というイメージです。２番目の
「私を怒らせるような状況を二つ挙げるとそれは」ですが、まずルールを守ら
ない人がいる時と、それと仕事がうまく進まない時です。電車で大声で携帯
電話を話す人を見たりすると、イラッとしますし、仕事が思ったように進まな
いと関係者にも自分にも腹が立つことがあったと思います。それから３番目
の「親密な友達に怒りを覚えたとき私は」ですけれども、何も言わずに自己
完結します。友達に怒りを感じることはあまりないのですが、約束を破られて
腹が立っても笑顔でいいよと言っているような気がします。４番目「職場の同
僚や上司に怒りを覚えた時私は」ですが、何も言わずどうすればよいか考え
る、としました。仕事で腹が立つようなことは避けないといけないし、もし腹が
立っても職場の和を乱すようなことはダメだと思います。５番目の「自分の怒
りを表した時に私が感じることは」ですけれども、怒りを表すことは自分では
していないつもりですが、もし周囲に気づかれてしまったら、本人として恥ず
かしいことですね。それから６番目に「誰かが私に対して怒りを表した時私
は」ですが、相手の怒りを理解し受けとめようとする、というふうにしました。
職場では怒りっぽい人もいますが、事態を収拾するためにまずは理解しよう
としていると思います。

リーダー松本さんは、怒りという感情はマイナスの感情であって、表してはいけないも
の、恥ずかしいものと考えているんですね。友達でも職場でも、和を乱さな
いよう常に考えていて、怒りを感じた時も、相手に伝えることなく自分で何と
か対処しようと努力しているんですね。
では、続いて、気分温度計を発表してもらえますか。

発表者の怒り
に対する傾向
をまとめて説
明する。

松本 はい。１番目の「誰かにちょっかいを出された時」から５番目の「誰かが私の
告げ口をする時」まで、どれも３０℃くらいです。怒りは少しは感じますが、あ
まり気にならないかなと思います６番目のその他は「電車で携帯電話で話す
人を見た時」としました。これは５０℃くらいで、ルールを守らない人を見ると
けっこうイライラします。

リーダー松本さんは、ちょっかいや悪口、告げ口など相手からされることにはあまり怒
りを感じないんですね。でもルールを守らない人には少し怒りを感じるんで
すね。

集団セッションの実践法「ワークシート<怒りとは？文章完成・気分温度計>を発表してみよう」
のシナリオ（ＤＶＤ1－１）

セッションの説明

セッション開始

このセッション
の説明

事前準備

怒りとうまくつき合うために①「ワークシートを発表してみよう」の様子をご紹介します。この
セッションは、ワークシート＜怒りとは？文章完成・気分温度計＞をその場で配付し記入し
てもらった後で行うもので、この後に怒りのしくみについて説明を行うための導入となりま
す。
このセッションの目的は、怒りのイメージや怒りを感じる状況などについて、皆で発表し意見
交換をすることで、人それぞれ怒りを感じる状況には違いもあれば共通点もあることに気づ
き、あらためて自分の怒りについて振り返ることです。

記入した内容を発表してもらうことを伝え、発表したくないことは発表しなくてよいと説明して
おきます。
セッションの前に、受講者に各自で板書をしてもらうと、リーダーは進めやすいでしょう。

ワーク
シート
の内容
発表

-50

リーダー松本さんの発表について、質問や確認したいことはありますか。

佐藤 はい。(佐藤さん）自分とはずいぶん違うのでよくわからないんですが、人か
らうわさや告げ口をされても怒りを感じないというのはなぜですか。ふつう、う
わさや告げ口をされると怒りを感じるものだと思うんですが。

松本 うーん、そうですね。まあ状況にもよりますが、うわさや告げ口をされるのは、
自分にも何か多少は原因はあったかなと思ったりするのと、うわさや告げ口
をする人も中にはいるかなーと感じるからでしょうか。

リーダーうわさや告げ口をされると怒りを感じる人は多いと思いますが、松本さんはそ
んなに怒りを感じないんですね。佐藤さんは、松本さんと違って、怒りを感じ
るんですね。
中村さんは、何か質問や確認したいことはありますか。

怒りは人に
よって違うこと
を伝える。そ
れぞれの考え
は否定しな
い。

中村 相手が間違っていても、何も言わず我慢するんですか。

松本 うーん、我慢といえば我慢かもしれませんが、和を乱してしまうよりは自分が
我慢して何とか事態を収拾して平和ならそのほうがましと思います。

中村 相手のためにもちゃんと言ったほうがいいんじゃないですか。我慢していて
も事態は良くならないと思いますよ。

リーダー中村さんは我慢するよりもちゃんと言ったほうがいいと思うんですね。松本さ
んは、和を乱すよりは我慢したほうがよいと思っているんですね。怒りを感じ
た時に相手に伝えるかどうかは、人によってずいぶん違いますね。

リーダーそれでは、次の方に発表してもらいましょう。

中村 はい。（中村さん）はい。１番目の「怒りとは」ですが、私は相手を許せないと
感じて攻撃したい気持ちになる感情だと思います。けっこう後々まで引きず
ります。２番目の「私を怒らせるような状況を二つあげるとそれは」ですが、期
待が裏切られた時と、悪口を言われたり理不尽なことをされたりした時です。
わかりましたと言っておいてやってくれないとか、お願いしておいてお礼を
言わないとか、いろいろ裏切られることはたくさんありますね。３番目「親密な
友達に怒りを覚えた時私は」ですが、身近な人にはすぐカッとなってきつい
口調でバンバン言ってしまいます。家族にはもっときつい言い方をしている
かもしれません。４番目「職場の同僚や上司に怒りを覚えた時私は」です
が、職場ではやはり自分への評価もありますから、あまりバンバン言わない
ようにしていますけど、けっこう抑えるのに必死ですね。でも相手が間違った
ことを言った時には、厳しく指摘はします。改善してもらわないといけないで
すから。５番目「自分の怒りを表した時に私が感じることは」ですが、後で思
い返すと言い過ぎたと後悔することは多くて、自己嫌悪や自責を感じます。
６番目「誰かが私に対して怒りを表した時私は」ですが、自分が間違ってい
る時はちゃんと謝りますけど、間違っていない時は論理的に反論します。や
はり相手が間違っているのであれば、言わないと改善されませんからね。

リーダー中村さんは、相手から裏切られたと感じると、許せない、攻撃したいという感
情が湧いて、後々まで引きずるんですね。怒りを感じると、相手に改善して
もらわなければときつい口調で言ってしまうけれど、冷静になると言い過ぎた
ことを後悔して自己嫌悪を感じることが多いんですね。
続いて、気分温度計を発表してもらえますか。

発表者の怒り
に対する傾向
をまとめて説
明する。

発表に
対する
質問・
確認

ワーク
シート
の内容
発表

自分の意見を
押しつける受
講者には、否
定せず１度は
受けとめて、
人によって考
えは違ってよ
いことを伝え
る。
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記入した内容を発表してもらうことを伝え、発表したくないことは発表しなくてよいと説明して
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セッションの前に、受講者に各自で板書をしてもらうと、リーダーは進めやすいでしょう。

ワーク
シート
の内容
発表
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リーダー松本さんの発表について、質問や確認したいことはありますか。

佐藤 はい。(佐藤さん）自分とはずいぶん違うのでよくわからないんですが、人か
らうわさや告げ口をされても怒りを感じないというのはなぜですか。ふつう、う
わさや告げ口をされると怒りを感じるものだと思うんですが。

松本 うーん、そうですね。まあ状況にもよりますが、うわさや告げ口をされるのは、
自分にも何か多少は原因はあったかなと思ったりするのと、うわさや告げ口
をする人も中にはいるかなーと感じるからでしょうか。

リーダーうわさや告げ口をされると怒りを感じる人は多いと思いますが、松本さんはそ
んなに怒りを感じないんですね。佐藤さんは、松本さんと違って、怒りを感じ
るんですね。
中村さんは、何か質問や確認したいことはありますか。

怒りは人に
よって違うこと
を伝える。そ
れぞれの考え
は否定しな
い。

中村 相手が間違っていても、何も言わず我慢するんですか。

松本 うーん、我慢といえば我慢かもしれませんが、和を乱してしまうよりは自分が
我慢して何とか事態を収拾して平和ならそのほうがましと思います。

中村 相手のためにもちゃんと言ったほうがいいんじゃないですか。我慢していて
も事態は良くならないと思いますよ。

リーダー中村さんは我慢するよりもちゃんと言ったほうがいいと思うんですね。松本さ
んは、和を乱すよりは我慢したほうがよいと思っているんですね。怒りを感じ
た時に相手に伝えるかどうかは、人によってずいぶん違いますね。

リーダーそれでは、次の方に発表してもらいましょう。

中村 はい。（中村さん）はい。１番目の「怒りとは」ですが、私は相手を許せないと
感じて攻撃したい気持ちになる感情だと思います。けっこう後々まで引きず
ります。２番目の「私を怒らせるような状況を二つあげるとそれは」ですが、期
待が裏切られた時と、悪口を言われたり理不尽なことをされたりした時です。
わかりましたと言っておいてやってくれないとか、お願いしておいてお礼を
言わないとか、いろいろ裏切られることはたくさんありますね。３番目「親密な
友達に怒りを覚えた時私は」ですが、身近な人にはすぐカッとなってきつい
口調でバンバン言ってしまいます。家族にはもっときつい言い方をしている
かもしれません。４番目「職場の同僚や上司に怒りを覚えた時私は」です
が、職場ではやはり自分への評価もありますから、あまりバンバン言わない
ようにしていますけど、けっこう抑えるのに必死ですね。でも相手が間違った
ことを言った時には、厳しく指摘はします。改善してもらわないといけないで
すから。５番目「自分の怒りを表した時に私が感じることは」ですが、後で思
い返すと言い過ぎたと後悔することは多くて、自己嫌悪や自責を感じます。
６番目「誰かが私に対して怒りを表した時私は」ですが、自分が間違ってい
る時はちゃんと謝りますけど、間違っていない時は論理的に反論します。や
はり相手が間違っているのであれば、言わないと改善されませんからね。

リーダー中村さんは、相手から裏切られたと感じると、許せない、攻撃したいという感
情が湧いて、後々まで引きずるんですね。怒りを感じると、相手に改善して
もらわなければときつい口調で言ってしまうけれど、冷静になると言い過ぎた
ことを後悔して自己嫌悪を感じることが多いんですね。
続いて、気分温度計を発表してもらえますか。

発表者の怒り
に対する傾向
をまとめて説
明する。

発表に
対する
質問・
確認

ワーク
シート
の内容
発表

自分の意見を
押しつける受
講者には、否
定せず１度は
受けとめて、
人によって考
えは違ってよ
いことを伝え
る。
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中村 はい。１番目の「誰かにちょっかいを出された時」から５番目の「誰かが私の
告げ口をする時」まで、順に、８０℃、９０℃、９０℃、８０℃、１００℃です。休
職前、職場で告げ口をされたことがあって、面と向かって言われるならしょう
がないですけど、あることないこと上司に告げ口するなんて、今考えても腹
立たしい限りです！

リーダー中村さんは、休職前、実際にあることないこと上司に告げ口されたんです
ね。それは今思い出しても腹が立ちますね。自分の怒りを振り返ると、怒りを
感じた出来事を思い出して、気持ちに負担がかかることもあるんですよ。中
村さん、どうでしょうか、このまま進めても大丈夫ですか。

中村 ちょっと思い出してしまって・・・すみません、でも大丈夫です。６番目のその
他は「公共機関が役割を果たさない時」としました。これは９０℃で、役割を
果たすべきところがちゃんとやっていないことに怒りを感じます。改善すべき
だと思ったら、電話したりメールしたりしますね。

リーダー中村さんは、果たすべき役割を果たしていない、裏切られたと感じると、強
い怒りを感じるんですね。過去の出来事を思い出して怒りを感じたかもしれ
ませんが、落ち着いて発表できましたね。

発表に
対する
質問・
確認

リーダー皆さんから質問や確認はないでしょうか。

リーダーそれでは、次の方に発表してもらいましょう。
（受講者全員に順番に発表してもらう。省略。）

リーダー全員に発表してもらいました。では、感じたこと、気づいたことについて意見
交換をしましょう。どなたからでも結構ですよ。

佐藤 はい。(佐藤さん）人によって、何に怒りを感じるかの状況は、こんなに違うん
だと思いました。自分が怒りを感じることは、誰しもふつう感じることだから、
みんなだいたい同じなんじゃないかと思っていたので、ちょっと違いました。

松本 はい。(松本さん）はい。私は、本当は我慢しているんだなと気づきました。こ
れまで我慢とは思っていなかったのですが、そう言われると我慢して笑顔を
つくっていたような気がします。

中村 はい。（中村さん）はい。怒りは人によって違うことはわかりましたし、何とかし
たほうがいいなと思いますけど、じゃあどうしたらいいのかという疑問が浮か
んできました。

リーダーみなさん、それぞれの発表を聞いて、怒りは人によってずいぶん違うことに
気づかれたんですね。では、どのように怒りとうまくつき合うのか、その方法
については、これから４回の講習で順に学んでいきましょう。

意見
交換

怒りに苦慮し
ている受講者
の場合、解決
策を性急に求
めることがあ
る。一つ一つ
学ぶ必要があ
ること、理解し
実行するには
時間がかかる
のでじっくり取
り組むほうが
よいことを伝
える。

過去の出来
事を想起して
怒りを誘発し
た場合は、一
旦受けとめ共
感を示し、受
講できる状態
か確認する。
席を外して休
憩する、発表
はしないなど
の対応をする
こともある。
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進行 留意点 

１ 目的の説明（２分） 

レジュメを配付し、目的と進め方を説明します。 

 

２ アンガーログの発表（４０分） 

前回ホームワークとしたアンガーログを受講者全員に発表してもら

います。記入して気づいたこと、どんな時に怒りを感じやすいか等に

ついて確認し、怒りを感じた時にとっている行動パターンや考え方のク

セについて、フィードバックします。 

 

３ ３つのリラクセーションの体験（５分） 

（休憩５分） 

 

４ 怒りの背後にある信念、認知的対処、対処策の考え方の説明 

（３０分） 

レジュメにより、怒りの背後にある信念、認知的対処、対処策の考え

方について説明します。 

 

５ 怒りの背後にある信念や認知的対処について話し合い（３５分） 

受講者に自分の怒りの背後にある信念、認知的対処、対処策の考え

方の中から何ができそうか発表してもらいます。今後、意識して取り組ん

でみるよう勧めます。 

 

６ まとめ（３分） 

セッションの内容について簡単にまとめて伝えます。 

 

 

 

・発表したくないことはしなくてよい

と説明しておきます。講習前に板

書しておくとよいでしょう。 

・時間があれば、怒りを感じた理由

や背景について受講者から詳しく

説明してもらってもよいでしょう。 

・受講者の人数により、全員からの

発表が難しい場合には、事前にス

タッフ間で打合せ、怒りのタイプが

違う内容のものを複数取り上げると

よいでしょう。 

 

・それぞれの説明ごとに、受講者

から当てはまる信念、取り入れた

い認知的対処や対処策などを発

表してもらいながら進行し、その内

容を踏まえて、話し合いを実施す

る方法もあります。 

 

・受講者に感想を述べてもらいま

す。 

怒りとうまくつき合うために② 自分の怒りを振り返る、対処策を考える 

目的 
・自身の怒りのパターンを振り返り、怒りの背後にある信念や認知的対処について理解する。 

・怒りに対する自分なりの認知的対処法を考える。 

準備 
・レジュメ「怒りとうまくつき合うために②～自分の怒りを振り返る～、～対処策を考える～」 

・アンガーログ（各自が作成したもの）   

参考 受講者用自習教材（ＤＶＤ２－３）  集団セッションの実践法（ＤＶＤ１－２） 

・アンガーログは、繰り返し書くことで怒りのパターンを理解し、感情をうまくコントロールできるよ

うになります。他の受講者の発表から自分との共通点や相違点への気づきを促します。 

・怒りの背後にある自分の信念に気づくことで、怒りの傾向について理解することを目指しま

す。認知的対処の中から、取り入れられそうなものを選び、実際に使えそうか確認します。 

・全ての怒りを認知的対処によって解消する必要はなく、さまざまな対処策があり、組み合わせ

て実行すればよいことを伝えておきます。 

 

 

ポイント 

- 55 - 
 

１ 

２ 

今回は「怒りとうまくつき合うために」

の第２回目、「自分の怒りを振り返る」と

「（怒りへの）対処策を考える」について学習して

いきたいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今回の目的は、 

①自身の怒りのパターンを振り返る、

②怒りの背後にある信念について理解する、 

③怒りに対する対処策を考える、 

の３点です。 

 

まずは、皆さんにホームワークで書いてきて

いただいたアンガーログを発表してもらい、皆

さんが怒りを感じた場面について振り返りをし、

自分はどのような時に怒りを感じやすいのか、

また他の人はどのような時に怒りを感じるのか

確認していきます。 

 

その後に、レジュメを用いて怒りの背後にある信念、考え方の工夫、怒りに対する対処策の考え方につ

いて説明します。 

 

最後に今日の講習の内容について意見交換を行いたいと思います。 
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３
前回は、怒りのメカニズム、怒りのサ

イン、怒りのしずめ方について学んだ

後、アンガーログを書いてくることをホームワー

クにしました。 

今日は、まず、皆さんのアンガーログの内容

を発表してもらいたいと思います。 

 

※記入内容、記入してみて気づいたこと、どん

な時に怒りを感じやすいかなどについて意

見交換する。（ＤＶＤ１－２に収録） 

受講者が怒りを感じた時にとっている行動

パターンについて、リーダーから簡単にフィードバック「してほしかったこと」が、現実的か、相手に伝わっ

ているか確認する。そうすると、どうすればよかったか対処方法が考えやすくなる。 

 

※アンガーログは繰り返し書くことで、怒りの感情をうまくコントロールできるようになることを確認。 

 

 

 

 

板書例 
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４

５ 

前回までの復習も兼ねて、怒りのコン

トロール方法のステップを再度確認し

てみましょう。 

 

ステップ１は、怒りに気づき瞬間的な怒りを

しずめる。 

ステップ２は、自分が何に対して腹を立てて

いるのかを明確にする。 

ステップ３は、どう対処するか考える。 

ステップ４は、対処策を実行する。 

 

怒りを感じた際、まず大事なことは、瞬間的

に怒りを噴出させないことです。 

怒りのコントロールのステップ１では、瞬間的に生じる怒りの感情をしずめる方法として、リラクセーショ

ンなどの方法を確認しました。 

 

怒りは小さなことが積もり積もって大きな怒りへと変化することがあり、何に腹を立てているのか、私達は

自分でもわからなくなってしまうことがあります。そこで、ステップ２では何に対して腹を立てているのか明

確にしていきます。先ほどアンガーログについて話し合いましたが、アンガーログの記入は、この「自分が

何に対して腹を立てているのかを明確にする」ことに役立ちます。 

次のスライドからは、ステップ２について詳しく説明していきます。 
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６ 

７

 ここで、皆さんがイライラする時を少

し思い出してみてください。どんな場

面がありますか？ 

 

「相手が望むとおりの反応をしてくれない」 

「思いどおりに物事が動いてくれない」 

「今の状況が、自分の予想と異なる」 

こういうことが原因になっていないでしょうか。 

 

ある状況が起きた時に、怒りを引き起こすの

はその状況自体ではなく、その人の考え方

（思考）です。 

 

例えば、会議中に携帯電話が鳴ったという出来事に対して、「常識がない！」と怒りを感じた場面を考

えてみると、「会議中に携帯電話を鳴らすべきではない」という自分の思いどおりにならなかったことが怒

りを引き起こしています。つまり、イライラするかどうかを決めているのは「自分」なのです。 

 

もう少し正確に言うと、イライラするかどうかを決めているのは、自分の信念です。 

先ほどの例でも「会議中に携帯電話を鳴らすべきではない」という信念が怒りに影響しています。信念

は過去の経験や文化的要因などによって幼い頃から形成された自分にとっての辞書のようなものです。

信念は皆さんが状況をどのように受けとめるか、また、状況を踏まえてどのように考えるかといったことに

影響を与えています。 

 

皆さんをイライラした気分にさせる、

６つの信念はこちらのスライドに示した

とおりです。 

この後、一つずつ具体的に紹介していきた

いと思います。 
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８
皆さんをイライラした気分にさせる、

６つの信念について具体的に紹介し

ていきます。 

 

１つ目は「ビリーフチャンプルー」です。これ

は、「権利」「欲求」「義務」などをごちゃ混ぜに

して考えてしまうことです。言葉だけを見れば、

これらをごちゃ混ぜにするなんてありえないと

思うかれもしれませんが、この３つを混同する

と、「自分が望むものは手に入るはず」という大

きな誤解をすることになります。 

 

例えば、上司の自分は毎日残業。部下は能天気に挨拶をして帰宅。部下は確かに「やってほしい」と

言った仕事は終えているが、上司である自分の手伝いもできる状況だとします。そのような状況で、上司

の私がこんなに残業しているにも関わらず、帰っていく部下に対して、イライラしてしまう上司がいる場面

を考えてみましょう。 

 

この時、上司の考え方に影響している信念は「上司が残っているなら部下も残るべき」「帰るのは百歩

譲ってＯＫとしても、何か一言言うなど気を遣うべき」といったようなものです。このような信念のことをビリ

ーフチャンプルーと言います。 

 

この状態では、上司も部下もお互いに権利・欲求・義務を混同しがちですので、一つずつ整理してい

きましょう。 

上司が部下にも残業してほしいと思っているのは、上司の「欲求」です。 

一方で、残業する用事がなければ帰ってもいいのは、部下の「権利」です。部下は残業しなければい

けない「義務」はありません。 

ただ、もし残業してでもしなければいけない仕事があるのならば、それは部下の「義務」になります。そ

れに対して意見を言うのは上司の権限、つまり「権利」になります。 

 

ここまで状況を整理した上でもう一度、例題における考え方を整理してみると、 

・残業する用事がなければ、部下は上司に気を遣って残業しなくてもよい、 

・部下には部下の仕事のペースがある、 

・部下は自分の仕事が終わっているなら、残業しなくても問題ない、 

といった別の見方ができると思います。 

 

このように、もし「相手が思いどおりにならない！」と感じることがあったら、それは「義務」なのか、「欲求」

なのか、「権利」なのかを考えてみると、イライラすることはグンと減っていきます。 
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９ 
２つ目は「自分ルール」です。これ

は、「自分の常識はみんなの常識」と

いったように、自分の考え方がすべてに共通す

るルールかのように思う信念です。 

 

例を挙げて考えてみましょう。Ａさんは運転

中、渋滞にはまったのですが、入りたそうにし

ている車があったので、入れてあげることにし

ました。にも関わらず、相手の車はハザードラ

ンプをつけるというお礼すらせずにそのまま行

ってしまいました。そこで、Ａさんは「ハザード

をつけるのは常識だろ」とカチンときてしまった

のです。 

この時Ａさんの考えに影響している信念は「割り込みを許してもらったら、お礼をすべき」「車の運転を

する者なら、ハザードのお礼ぐらいマナーとして常識」といったものです。 

 

さて、ここで少し考えてみましょう。 

私たちが「世の中では当たり前」「みんなそうだよ」と思っている時の、みんなとは誰のことでしょうか。本

当にみんなにそれが当たり前かどうか聞いた人は実はいないのです。何が正しいかは意外にとても主観

的で、条件が変われば変化するもろいものなのです。 

渋滞の中に入れてもらった車がハザードを点滅させてお礼を表現するというのはドライバー全員が行

っていることではありません。確かにそのようにお礼をする人もいますが、交通規則でいえば必ずしも正し

くはないのです。ましてや海外にいけば、この合図は通用しません。場所が変われば常識と思っているこ

とでもそうではないことがあるのです。 

 

ここで、最初に挙げた渋滞で車を入れてあげたがお礼がなく、「ハザードをつけるのは常識だろ？」と

思ったという状況を考え直してみましょう。すると、 

・必ずしもみんながハザードでお礼をするというのを知っている訳ではない。 

・単純にお礼のハザードを出し忘れたのかもしれない 

といった考えもできるでしょう。 

 

みんなそうだよ、とあなたが思って怒りが生じた時、自分ルールに陥っていないかチェックしてみてくだ

さい。そして「必ずしも正しい訳ではない」「正しさを求めなくていい」という観念で自分の信念を見つめ直

してみると、怒りのコントロールに役立ちます。 
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１０ 
３つ目は「なせばなる」です。これは、

「強く言えば何とかなる」「相手に圧力

をかけたら、相手は変わる」と思い込んでいる信

念です。 

例えば、飛行機の中で騒いでいる子どもが

いました。そこで、Ｂさんは子どもや親をにらみ

ましたが、親は子どもを叱る気配がありません。

「子どもが騒いでいるなら、親が何とかしろよ」

とカチンときました。 

その時、Ｂさんの考えに影響を及ぼしている

信念は、 

「もっと親は子どもの態度に気を配るべき」 

「隣にいる自分が迷惑していて、こんなににらんでいるんだから、子どもを何とかすべき」 

といったものです。 

 

さて、ここで少し考えてみましょう。 

人はイライラしたり、怒れば怒るほど、言い方がきつくなったり、大声で怒鳴ったりします。これは、強く

言えば何とかなるはず、怒鳴った方が効果があるはずと信じているからです。 

でも、人は誰かからの圧力で変わる訳ではありません。その人が変わりたいと心の底から思った時に変

わるのです。 

強く言えば相手は変わると思っている人は、そのことを知りませんので、相手が変わるまで延々と強く

言い続けます。そして相手が変わらないことでいっそう頭にくるのです。これでは悪循環です。 

時間がかかったとしても、最終的には相手を必ず変えられるはずと期待するのはやめましょう。中には

変わらない人もいるのです。 

 

ここで考え直してみると 

・にらんで相手が変わるならこんなに簡単なことはない。 

・子どもに注意できない親もいる。 

といった考えもできるのではないでしょうか。 
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くはないのです。ましてや海外にいけば、この合図は通用しません。場所が変われば常識と思っているこ

とでもそうではないことがあるのです。 

 

ここで、最初に挙げた渋滞で車を入れてあげたがお礼がなく、「ハザードをつけるのは常識だろ？」と

思ったという状況を考え直してみましょう。すると、 

・必ずしもみんながハザードでお礼をするというのを知っている訳ではない。 

・単純にお礼のハザードを出し忘れたのかもしれない。 

といった考えもできるでしょう。 

 

みんなそうだよ、とあなたが思って怒りが生じた時、自分ルールに陥っていないかチェックしてみてくだ

さい。そして「必ずしも正しい訳ではない」「正しさを求めなくていい」という観念で自分の信念を見つめ直

してみると、怒りのコントロールに役立ちます。 
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９ 
２つ目は「自分ルール」です。これ

は、「自分の常識はみんなの常識」と

いったように、自分の考え方がすべてに共通す

るルールかのように思う信念です。 

 

例を挙げて考えてみましょう。Ａさんは運転

中、渋滞にはまったのですが、入りたそうにし

ている車があったので、入れてあげることにし

ました。にも関わらず、相手の車はハザードラ

ンプをつけるというお礼すらせずにそのまま行

ってしまいました。そこで、Ａさんは「ハザード

をつけるのは常識だろ」とカチンときてしまった

のです。 

この時Ａさんの考えに影響している信念は「割り込みを許してもらったら、お礼をすべき」「車の運転を

する者なら、ハザードのお礼ぐらいマナーとして常識」といったものです。 

 

さて、ここで少し考えてみましょう。 

私たちが「世の中では当たり前」「みんなそうだよ」と思っている時の、みんなとは誰のことでしょうか。本

当にみんなにそれが当たり前かどうか聞いた人は実はいないのです。何が正しいかは意外にとても主観

的で、条件が変われば変化するもろいものなのです。 

渋滞の中に入れてもらった車がハザードを点滅させてお礼を表現するというのはドライバー全員が行

っていることではありません。確かにそのようにお礼をする人もいますが、交通規則でいえば必ずしも正し

くはないのです。ましてや海外にいけば、この合図は通用しません。場所が変われば常識と思っているこ

とでもそうではないことがあるのです。 

 

ここで、最初に挙げた渋滞で車を入れてあげたがお礼がなく、「ハザードをつけるのは常識だろ？」と

思ったという状況を考え直してみましょう。すると、 

・必ずしもみんながハザードでお礼をするというのを知っている訳ではない。 

・単純にお礼のハザードを出し忘れたのかもしれない 

といった考えもできるでしょう。 

 

みんなそうだよ、とあなたが思って怒りが生じた時、自分ルールに陥っていないかチェックしてみてくだ

さい。そして「必ずしも正しい訳ではない」「正しさを求めなくていい」という観念で自分の信念を見つめ直

してみると、怒りのコントロールに役立ちます。 
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１０ 
３つ目は「なせばなる」です。これは、

「強く言えば何とかなる」「相手に圧力

をかけたら、相手は変わる」と思い込んでいる信

念です。 

例えば、飛行機の中で騒いでいる子どもが

いました。そこで、Ｂさんは子どもや親をにらみ

ましたが、親は子どもを叱る気配がありません。

「子どもが騒いでいるなら、親が何とかしろよ」

とカチンときました。 

その時、Ｂさんの考えに影響を及ぼしている

信念は、 

「もっと親は子どもの態度に気を配るべき」 

「隣にいる自分が迷惑していて、こんなににらんでいるんだから、子どもを何とかすべき」 

といったものです。 

 

さて、ここで少し考えてみましょう。 

人はイライラしたり、怒れば怒るほど、言い方がきつくなったり、大声で怒鳴ったりします。これは、強く

言えば何とかなるはず、怒鳴った方が効果があるはずと信じているからです。 

でも、人は誰かからの圧力で変わる訳ではありません。その人が変わりたいと心の底から思った時に変

わるのです。 

強く言えば相手は変わると思っている人は、そのことを知りませんので、相手が変わるまで延々と強く

言い続けます。そして相手が変わらないことでいっそう頭にくるのです。これでは悪循環です。 

時間がかかったとしても、最終的には相手を必ず変えられるはずと期待するのはやめましょう。中には

変わらない人もいるのです。 

 

ここで考え直してみると 

・にらんで相手が変わるならこんなに簡単なことはない。 

・子どもに注意できない親もいる。 

といった考えもできるのではないでしょうか。 

- 59 - - 60 -



- 62 - 
 

１１
４つ目は「正義の味方」です。これ

は、本来なら権利などないのに、「人

を裁こうとする」信念です。 

 

例を挙げましょう。 

ある朝、通勤電車の中で、大きな声で携帯

で話している高校生に腹が立ったＣさんは「電

車の中で携帯電話はマナー違反だろ」と思い、

駅に着いた時に高校生を注意しました。そし

てそのまま高校生とケンカになってしまい、駅

員さんに呼び出されることとなり、会社に遅刻

してしまいました。 

ここでＣさんの考え方に影響している信念は 

「電車の中で携帯電話はマナー違反」 

「電車の中で携帯電話で話している人がいたら、注意すべきだ」 

といったものでした。 

 

マナー違反を注意することは大切なことです。でも、必ずしも「自分がしなければいけないこと」ではあり

ません。Ｃさんの正義感はすばらしいのですが、正義感の強さは、時にイライラのコントロールとはうまく折

り合いがつかないことがあります。 

私たちは警察に代わって相手を裁くことはできないのです。ですから、できないものはできないと線を

引き、注意する立場にある人から注意してもらう方が適切な場合もあります。相手を注意して結局けんか

になってしまうのでは、Ｃさんにとっての不都合が大きいからです。 

 

ここで最初の事例を考え直してみると 

・携帯電話で話している高校生は必ずしも注意しなくてもよい。 

・注意するのは、しかるべき立場の人にしてもらう。 

といった考え方もできるのではないでしょうか。 

 

誰かに対して自分なりの評価や感想をもつのは自由です。でもそのことと、「裁くこと」は違うのです。 
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１２
５つ目は「コイントス」です。これは、

ものごとを白か黒か二つにわけて捉え

る信念です。 

 

例を挙げましょう。 

Ｄさんは、ある朝会社で、「挨拶はもっと大き

い声でしろ」と先輩から注意されました。そこで

翌朝、いつもより大きな声で先輩に挨拶したと

ころ、返事をしてもらえませんでした。 

先輩は今日は機嫌が悪いのかなと流してい

たところ、後から来た上司にはきちんと挨拶し

ている先輩の姿を見て、「下には強くて上に弱

いなんて、あいつは本当に器が小さい奴だ、嫌いなタイプだ！」とＤさんはカチンときてしまいました。 

 

ここでＤさんの考え方に影響している信念は 

「注意するなら、自分も１００％挨拶すべき」 

「上下で態度を分けるのは、絶対にいけない」 

といったものでしょうか。 

 

ものごとに白黒つけたがる人がいます。なぜかといえば、そのほうがわかりやすいからです。しかし、実

際の世の中では、白黒、良い悪い、正義と悪などきれいに分かれるものはほとんどありません。 

人間関係において、コイントスの考えが強いと、すぐに敵味方を分けたがるので、うまくいく人とはとても

うまくやっていけるのですが、苦手な人とはとことんそりが合わないことになりがちです。 

そのため、人間関係でもめることも多く、それがストレスとなり、イライラの大きな原因となってしまいま

す。 

人の性格は複雑です。好きな人にも嫌いな部分があり、嫌いな人にも好きになれる部分があります。 

嫌だなと思う人に対しても、いいなと思えるところが部分的にでも見つけられるようになれば、コイントス

の信念は穏やかなものとなり、苦手な人も苦手でなくなることもあります。 

 

ここで最初の考えを見直してみましょう 

・人は器が大きい人と小さい人の二つにきれいに分かれる訳ではない。 

・先輩にもいいところがあるから、嫌いと切り捨てるのではなく、それを見ていこう。 

といった考え方もができるのではないでしょうか。 

 

コイントスの信念に対しては、「人は２種類に分けられない」「物事は２つに分けて考えずに、別の視点

からも見てみよう」といった視点で信念を緩やかなものにしていきましょう。 
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１１
４つ目は「正義の味方」です。これ

は、本来なら権利などないのに、「人

を裁こうとする」信念です。 

 

例を挙げましょう。 

ある朝、通勤電車の中で、大きな声で携帯

で話している高校生に腹が立ったＣさんは「電

車の中で携帯電話はマナー違反だろ」と思い、

駅に着いた時に高校生を注意しました。そし

てそのまま高校生とケンカになってしまい、駅

員さんに呼び出されることとなり、会社に遅刻

してしまいました。 

ここでＣさんの考え方に影響している信念は 

「電車の中で携帯電話はマナー違反」 

「電車の中で携帯電話で話している人がいたら、注意すべきだ」 

といったものでした。 

 

マナー違反を注意することは大切なことです。でも、必ずしも「自分がしなければいけないこと」ではあり

ません。Ｃさんの正義感はすばらしいのですが、正義感の強さは、時にイライラのコントロールとはうまく折

り合いがつかないことがあります。 

私たちは警察に代わって相手を裁くことはできないのです。ですから、できないものはできないと線を

引き、注意する立場にある人から注意してもらう方が適切な場合もあります。相手を注意して結局けんか

になってしまうのでは、Ｃさんにとっての不都合が大きいからです。 

 

ここで最初の事例を考え直してみると 

・携帯電話で話している高校生は必ずしも注意しなくてもよい。 

・注意するのは、しかるべき立場の人にしてもらう。 

といった考え方もできるのではないでしょうか。 

 

誰かに対して自分なりの評価や感想をもつのは自由です。でもそのことと、「裁くこと」は違うのです。 
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１２
５つ目は「コイントス」です。これは、

ものごとを白か黒か二つにわけて捉え

る信念です。 

 

例を挙げましょう。 

Ｄさんは、ある朝会社で、「挨拶はもっと大き

い声でしろ」と先輩から注意されました。そこで

翌朝、いつもより大きな声で先輩に挨拶したと

ころ、返事をしてもらえませんでした。 

先輩は今日は機嫌が悪いのかなと流してい

たところ、後から来た上司にはきちんと挨拶し

ている先輩の姿を見て、「下には強くて上に弱

いなんて、あいつは本当に器が小さい奴だ、嫌いなタイプだ！」とＤさんはカチンときてしまいました。 

 

ここでＤさんの考え方に影響している信念は 

「注意するなら、自分も１００％挨拶すべき」 

「上下で態度を分けるのは、絶対にいけない」 

といったものでしょうか。 

 

ものごとに白黒つけたがる人がいます。なぜかといえば、そのほうがわかりやすいからです。しかし、実

際の世の中では、白黒、良い悪い、正義と悪などきれいに分かれるものはほとんどありません。 

人間関係において、コイントスの考えが強いと、すぐに敵味方を分けたがるので、うまくいく人とはとても

うまくやっていけるのですが、苦手な人とはとことんそりが合わないことになりがちです。 

そのため、人間関係でもめることも多く、それがストレスとなり、イライラの大きな原因となってしまいま

す。 

人の性格は複雑です。好きな人にも嫌いな部分があり、嫌いな人にも好きになれる部分があります。 

嫌だなと思う人に対しても、いいなと思えるところが部分的にでも見つけられるようになれば、コイントス

の信念は穏やかなものとなり、苦手な人も苦手でなくなることもあります。 

 

ここで最初の考えを見直してみましょう 

・人は器が大きい人と小さい人の二つにきれいに分かれる訳ではない。 

・先輩にもいいところがあるから、嫌いと切り捨てるのではなく、それを見ていこう。 

といった考え方もができるのではないでしょうか。 

 

コイントスの信念に対しては、「人は２種類に分けられない」「物事は２つに分けて考えずに、別の視点

からも見てみよう」といった視点で信念を緩やかなものにしていきましょう。 
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１３ 
６つ目は「悲劇の主人公」です。この

信念は、オーバーな表現で自分の感情

を強める特徴があります。 

 

例を挙げましょう。 

Ｅさんは、自分のプロジェクトチームのプレゼ

ン中、部下に致命的な失敗があったことに激し

い怒りを感じました。 

部下に対する怒り、部下のミスを見つけられな

かった自分に対する怒り、受注が取れないことへ

の恐れなど、いろいろな感情がミックスされてい

ました。部下だけが悪くないことはわかっていた

のですが、つい部下に向かって「おまえのせいだ」と怒鳴ってしまいました。その時、Ｅさんの頭に最初に

浮かんできた考えは「部下のせいですべてが台なしだ、自分は降格かもしれない」といったものでした。 

 

この考えに影響している信念は 

「部下がミスしたことですべてがダメになる」 

「このミスで１００％降格だ」 

といったようなものです。 

 

人は自分が評価されないことに苛立ちを感じて、それを強く伝えたい、表現したいために「全く」という

言葉を使いがちです。でもすべてを完全に否定できることなんて、そうそうありません。 

Ｅさんの事例でも、Ｅさんは「部下のせいですべてが台なしだ」と言っていますが、もしかしたら挽回可

能かもしれません。この経験をもとに、別のプレゼンを成功させれば取り返しのつくことかもしれません。 

 

人は、自分の考えや言うことが正しい、強く表現したいと思っています。そこで正当化させるために誇

張の表現を使います。 

しかし誇張の表現は自分の感情を強め、それを繰り返せばいつの間にか、本当は他の人はそうは思っ

ていないのに、自分だけがそう思っているといった状態になってしまいます。 

自分で勝手に事実をねじまげることがないよう、「悲劇の主人公」の信念に気づいたら、大げさな表現

をより正確な表現に書き直す作業をしましょう。そうした練習を繰り返せば、事実を一人で勝手にねじまげ

ることが少なくなります。 

 

ここでもうＥさんの考え方をもう一度考え直してみましょう。 

・本当にすべてが終わりだろうか？そうじゃないはずだ。大げさに言ったところで状況は悪くなるだけ

だ。 

・客先に対してできることはほかにもあるはずだ。今できることを冷静にやっていこう。 

といった考え方もできそうですね。 
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１４ 

１５

 次に、怒りをコントロールする方法の

一つとして、考え方の工夫について紹

介します。 

これらの工夫は皆さんがこれまでやってきた

ものもあるかもしれません。でも、もしなければ

できそうなものはあるか考えてみてください。 

それでは一つずつ説明していきます。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

セルフトークとは、その人が心の中

で自分に語りかけている言葉、つまり

心の中の口癖のことです。 

少しスライドの例を見てみましょう。 

「ちょっとしたミスをして上司に叱られた」という

場面です。 

 

「上司はまたミスしたってうるさいな！自分だ

ってミスしたことあるくせに！」というセルフトー

クを何度も自分に言い聞かせていると、どんど

ん怒りがエスカレートしてきます。 

 

その時に「ミスは誰にでもある。指摘されたら直せばいい」というセルフトークを何度か言ってみるとどう

でしょうか。否定的な感情が高まるのを弱めることができそうではないでしょうか。 

 

あらかじめ自分の怒りを感じる時に効果がありそうなセルフトークを用意しておくといいかもしれません。 
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１３ 
６つ目は「悲劇の主人公」です。この

信念は、オーバーな表現で自分の感情

を強める特徴があります。 

 

例を挙げましょう。 

Ｅさんは、自分のプロジェクトチームのプレゼ

ン中、部下に致命的な失敗があったことに激し

い怒りを感じました。 

部下に対する怒り、部下のミスを見つけられな

かった自分に対する怒り、受注が取れないことへ

の恐れなど、いろいろな感情がミックスされてい

ました。部下だけが悪くないことはわかっていた

のですが、つい部下に向かって「おまえのせいだ」と怒鳴ってしまいました。その時、Ｅさんの頭に最初に

浮かんできた考えは「部下のせいですべてが台なしだ、自分は降格かもしれない」といったものでした。 

 

この考えに影響している信念は 

「部下がミスしたことですべてがダメになる」 

「このミスで１００％降格だ」 

といったようなものです。 

 

人は自分が評価されないことに苛立ちを感じて、それを強く伝えたい、表現したいために「全く」という

言葉を使いがちです。でもすべてを完全に否定できることなんて、そうそうありません。 

Ｅさんの事例でも、Ｅさんは「部下のせいですべてが台なしだ」と言っていますが、もしかしたら挽回可

能かもしれません。この経験をもとに、別のプレゼンを成功させれば取り返しのつくことかもしれません。 

 

人は、自分の考えや言うことが正しい、強く表現したいと思っています。そこで正当化させるために誇

張の表現を使います。 

しかし誇張の表現は自分の感情を強め、それを繰り返せばいつの間にか、本当は他の人はそうは思っ

ていないのに、自分だけがそう思っているといった状態になってしまいます。 

自分で勝手に事実をねじまげることがないよう、「悲劇の主人公」の信念に気づいたら、大げさな表現

をより正確な表現に書き直す作業をしましょう。そうした練習を繰り返せば、事実を一人で勝手にねじまげ

ることが少なくなります。 

 

ここでもうＥさんの考え方をもう一度考え直してみましょう。 

・本当にすべてが終わりだろうか？そうじゃないはずだ。大げさに言ったところで状況は悪くなるだけ

だ。 

・客先に対してできることはほかにもあるはずだ。今できることを冷静にやっていこう。 

といった考え方もできそうですね。 

  

- 65 - 
 

１４ 

１５

 次に、怒りをコントロールする方法の

一つとして、考え方の工夫について紹

介します。 

これらの工夫は皆さんがこれまでやってきた

ものもあるかもしれません。でも、もしなければ

できそうなものはあるか考えてみてください。 

それでは一つずつ説明していきます。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

セルフトークとは、その人が心の中

で自分に語りかけている言葉、つまり

心の中の口癖のことです。 

少しスライドの例を見てみましょう。 

「ちょっとしたミスをして上司に叱られた」という

場面です。 

 

「上司はまたミスしたってうるさいな！自分だ

ってミスしたことあるくせに！」というセルフトー

クを何度も自分に言い聞かせていると、どんど

ん怒りがエスカレートしてきます。 

 

その時に「ミスは誰にでもある。指摘されたら直せばいい」というセルフトークを何度か言ってみるとどう

でしょうか。否定的な感情が高まるのを弱めることができそうではないでしょうか。 

 

あらかじめ自分の怒りを感じる時に効果がありそうなセルフトークを用意しておくといいかもしれません。 
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１６

１７ 

次は、他人目線をもつという方法で

す。 

前のスライドと同じ、「ちょっとしたミスをして

上司に叱られた」という場面です。 

 

「上司はまたミスしたってうるさいな！自分だ

ってミスしたことあるくせに！」と思って怒りを感

じたとしましょう。 

その時に、自分がどう思っているのか考えて

みる、第三者の目線から批判的に見てみると

いう方法です。 

一歩離れたところから他人目線で自分の思

考を見てみると、ミスをしたことのある上司に叱られて思わずカッとはしたけれど、自分が実際にミスをした

責任はあるなと思って、怒りが和らぐかもしれません。 

 

 

次は目的に集中するという方法で

す。 

電車内で携帯電話で話している人を見て怒

りを感じた場面です。 

電車内では携帯電話での通話は控えるとい

うことがマナーとして一般的ですから、怒りを

感じることもあるかもしれません。 

「常識がない！」と相手に注意することもある

かもしれませんが、トラブルを引き起こす危険

性もあるでしょう。 

その時は、電車に乗っている自分の目的を

思い出して集中することです。 

 

例えば、出勤時であれば、「電車に乗る自分の目的は、安全に時間どおり出勤することだ、携帯電話

について注意することではない」と考える方法です。 

自分が果たすべき目的を思い出せば、目の前の怒りから気持ちをそらすことができるかもしれません。 

アメフトの選手は、相手からのラフプレーを受けて乱闘になりかけた時、自分のプレーがどれだけの報

酬を得ているのか、お金のことを思い出すよう指導されているそうです。 
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１８ 

１９

 次はユーモアをもつという方法で

す。 

また「ちょっとしたミスをして上司に叱られた」

という場面です。 

例えば、「この状況、アニメの名場面に似て

るかも」などと考えてみることはできないでしょう

か。 

おもしろおかしい一面に目を向けようと意識

してみると、怒りを抱えることがばかばかしくな

って、怒りの感情が追い払えることもあります。 

 

サッカーの試合中にバナナを投げ込むとい

うファンの差別的な行為に対して、そのバナナをなにくわぬ顔で拾って食べるというユーモアで切り返し

たサッカー選手（バルセロナのブラジル代表 DF アウベス）が話題になりましたが、一般的に怒りを感じる

場面であってもユーモアをもって対応することで怒りの感情を上手にコントロールした良い例でしょう。 

 

上司に気に障ることを言われたら、その上司が小さな虫になったところを想像して、指ではじき飛ばし

てみたり、虫かごに入れてしまいましょう。こうしたユーモアある想像をすることで怒りが軽くなることもありま

す。相手の人格をけなす悪意あるものではなく、想像するだけで思わずクスッと笑ってしまうようなユーモ

アある内容を思い浮かべるとよいでしょう。 

 

 

最後に、相手への期待を検証する

方法を説明します。 

怒りが発生するのは、期待や欲求が成就し

ない時です。 

誰しも、あらゆる人に対して何らかの期待を

しています。身近な人だけでなく、通りすがり

の人に対しても自分に迷惑をかけることなく通

り過ぎてくれるものだと期待しているのです。 

そのため、相手が自分の期待どおりに動い

てくれないと、不満や怒りが湧いてきます。 

逆に、相手が期待する役割を自分はやりた

くない、できないといった時も、相手に対して「そんな期待をしないでほしい」といった不満や怒りが湧い

てきます。 

そのため、相手に期待していること、相手から期待されていることを見直して、期待のずれに対処する

ことができれば、不満や怒りを和らげることができます。 
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２０
期待のずれについてもう少し説明し

ます。左には、相手への期待を見直

すための６つの質問が示してあります。 

※スライドを読み上げる 

 

ではこうした期待のずれに対処するにはどう

したらよいでしょうか。ここでは右に７つの方法

を紹介します。 

 

１．「してほしいこと」をきちんと伝える。 

期待のずれには、自分の期待が相手に伝

わっていないが故に生じることも多くあります。まずは自分の期待を伝えるといった視点を持つことも必要

です。ただし、伝え方は「私は」を主語にするなど、相手に配慮した方法を工夫する必要があります。 

２．自分が期待していることをアサーティブに伝える。 

要望だけでなく、自分の気持ちも一緒に伝えます。例えば、「お金を返してほしい」というだけでなく、

「今必要なので返してもらえると嬉しい」など、自分の気持ちをそえます。これにより状況は自分で変える

ことができるという感覚を取り戻し、「被害者」としての自分から脱すると怒りを手放すことができます。 

３．現実的な期待に変える。 

自分の期待は、相手が応えることが可能なものか見極めることも必要です。相手に伝えても相手が期

待を果たしてくれないのであれば、期待が相手にとって現実的ではないのではと考え、相手に期待する

内容を変えることを考えましょう。 

４．相手が何を期待しているかを知る。 

相手からの期待に対しては、相手の言動がどのような期待を反映したものか、その背景を知ることが重

要です。 

５．相手を変えようとしない 

人はその人に合ったタイミングでしか変わることができません。相手が変わらなくてもできる役割を期待

することが現実的な場合もあります。 

６．相手には相手の事情がある。 

相手の行動には、相手なりの事情があると考えることで、自分の期待とのずれが理解できることもありま

す。一方的に決めつけるのではなく相手の事情を理解しましょう。 

７．仕事上の相手とは、その仕事がうまくいくために必要な範囲で役割期待をすればよい。 

重要な他者との間では、ずれをなくす方が望ましいですが、仕事上の人間関係の場合、「その仕事が

うまくいく範囲で役割期待を調整すればよい」と考えてもよい場合も多くあります。相手を矯正してあげる

必要もないし、うまくやっていこうと過剰な努力をする必要はなく、自分の仕事に支障をきたさない程度に

やっていくと割り切るのも一つの方法です。 
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２１ 

２２ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ステップ３では、怒りの対処策を考え

ていきます。 

まずは、「怒り」の原因となっている問題は何か

具体的に考え明確にしていきます。 

アンガーログの１～３を記入してみて、怒りを感

じている出来事に関して整理するとよいでしょ

う。 

 

次に、問題が解決されたらどんな状況にな

るのか解決イメージを明確にします。この時、

解決イメージはできるだけ具体的かつ現実的

なものとします。 

 

例えば、「全く怒りを感じないようにする」というような、非現実的なものを目標にしてしまうと、その後の

解決策の案出が難しくなります。人によって、どこが問題なのか、どのように解決したいのかは異なります

ので、解決イメージも人それぞれです。 

 

対処策の案出に関しては選択肢をできるだけ沢山考えます。案出のコツは、ストレス対処講習で学ん

だ問題解決プランの立て方を参考にしてください。 

 

問題解決プランシートを使って整理してみるのも一つの方法です。 

対処策がなかなか浮かばない時は、同じような怒りを経験した時、他人ならどう振る舞うか想像してみる

のも客観的に対処策を考えるのによい方法です。 

 

対処策が案出できたら、次はそれぞれ対処策の長所と短所を挙げて比較した上で決定し、ステップ４

の対処策の実行へと進みます。 
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２３

２４

これは対処策の例です。 

怒りを感じている時には、「こうする

しかない」「どうにもならないので我慢するしか

ない」などと考えがちです。 

対処策が一つもないような気がしたり、最初

に思いついた一つの方法に固執してしまい

「他にやれることはない」と考えてしまうこともあ

るでしょう。 

しかし、実際にはいろいろな対処策が考え

られるはずです。その中からどれを選択すると

よいのかは、怒りの内容や、その時の状況、解

決イメージなどによっても異なってきます。それぞれのメリット、デメリットを比較して、その時にベターなも

のを選択することを意識しましょう。 

また、選択する対処策は必ずしも一つとは限りません。例えば、リラクセーションをして気持ちを落ち着

かせてから相談をしたり、考え方の工夫と相手に伝えることを組み合わせたりと、複数の対処策を同時に

選択する場合もあります。 

 

時間をかけて癒やす、つまり積極的には何もしないことも対処策となり得ます。すべての怒りに対して

対処策があるとは限りません。怒りの内容や状況によっては、時間が怒りをしずめてくれるのを待つことが

最善の方法という場合もあることを覚えておきましょう。 

まずは、先ほどの対処策を考える手順にそって、できるだけ沢山の対処策を案出してみましょう。 

 

あなたの怒り方はどのタイプに当て

はまりますか？ 

思い当たる信念はありましたか？ 

※受講者に発表してもらう。 

 

怒りを感じた時に、どのような怒りの対処策

が取れそうですか？ 
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２５ 
今日は、アンガーログの発表を通し

て自身の怒りのパターンについて振り

返り、その後に怒りの背後にある信念や対処策

について学習していただきました。 

 

怒りを感じた時には、一旦怒りについて整理

して考え、適切な対処策を選択することが重要

です。 

 

怒りの背後には信念があり、怒りを感じるか

どうか決めているのは自分自身です。 

怒りを感じた時に浮かんだ考えが６つの信念

に該当していないか考えてみましょう。 

 

自分が「何に怒りを感じているのか」「どうしたいのか」を考えることによって、その後の行動を選択でき

ます。 

怒りをコントロールするための考え方の工夫を参考に整理することは、その後の対処策の検討へとつ

ながっていきます。 

 

怒りへの対処策は一つではありません。 

対処策を考える手順にそっていろいろな選択肢を挙げてから検討することにより、実行可能な対処策

も増えます。また、対処策を挙げるために、状況を整理したり、解決イメージを明確にしたりすることで、自

分の怒りのパターンの整理にもつながりますので、ここでも是非アンガーログを活用してみてください。 
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項目 キャスト セリフ ポイント
目的の
説明

リーダーそれでは、皆さんがホームワークで書いてきてくださったアンガー
ログを使って、アンガーログの書き方について確認していきます。
このセッションの目的は、①自分の怒りについて書き出し、怒りの
全体像を理解すること、②意見交換を通じて怒りの対処方法につ
いてのヒントを得ることです。

受容的な雰囲気づく
りをこころがける

リーダーでは、松本さんから発表していただきましょう。怒りを感じた時の状
況をうまくまとめてくださいましたね。
まず、松本さんに伺いますが、アンガーログを書いてみて難しかっ
た点はありましたか。もしあれば教えてください。

松本 はい。書いている時にその当時のことが思い出されて、少しイライ
ラしてしまい冷静に振り返るのがちょっと難しかったです。ただ、前
回の講習で学んだリラクセーションのことを思い出して試してみた
ら少し気分が落ち着きました。

リーダーわかりました。それでは、松本さんのアンガーログの内容を確認し
て、怒りについて皆さんで検討していきたいと思います。

リーダーでは松本さん、その時の状況から発表してもらえますか。

松本 はい。私は休職前の出来事について書きました。６月２０日の午後
２時、職場の会議室での出来事です。今後、開催予定のコンプラ
イアンス委員会の開催日時の調整を、私がするように課長から指
示をされました。委員は５名いたのですが、みんな本来業務が忙し
いし、コンプライアンス委員会の出席には乗り気でないこともあっ
て、日程調整は難航することが予測されました。

リーダー会議の日程調整を指示されたが、それが難航しそうなことが予測さ
れたのですね。

リーダーそれでは、その時に思ったことを教えていただけますか。

松本 はい。まず最初に思ったことですが、係長でもないのになんで自分
が、難しい仕事ばかり任せられるんだろうということです。仕事の分
担というのは公平にすべきなのに、課長が自分にばかり仕事を押
しつけてくるのは不当だし許せないと思いました。それに、自分は
こんなに大変な役割を担っているのだから、もっと周囲の人達は
バックアップをすべきだと思いました。

集団セッションの実践法「アンガーログを発表してみよう①」のシナリオ（DVD1－２）　

思った
ことの
説明

セッション開始

記入に
苦慮
した点

日時
・

場所
・

出来事
の
説明

事前準備

セッションの説明
怒りとうまくつき合うために②「アンガーログを発表してみよう①」のセッションの様子をご
紹介します。このセッションは第１回のホームワークとして配付し、事前に記入してもらっ
たアンガーログを受講者に発表してもらいます。
このセッションの目的は、①アンガーログを記入することで、自分自身の怒りのパターンを
振り返り、②怒りを感じた時に取りやすい行動のパターンを振り返り、③どうすればよかっ
たのか対処法を考えてみることです。
アンガーログの内容は、休職前の職場場面に限定せず、受講者がありありと怒りを想起
できる場面であれば、日常生活場面でのささいな出来事でも構いません。

講習を始める前に、受講者から、アンガーログを提出してもらいます。また受講者には、
提出された内容について、皆で検討する予定であることを伝えておきます。提出されたア
ンガーログをもとに、スタッフで情報を共有し、スタッフの役割分担や受講者の課題につ
いて打ち合わせをしておきます。
講習の前に板書をある程度しておくと、リーダーは進めやすいでしょう。

このセッション
の説明

72

リーダー係長でもないのに何で自分なんだ、分担は公平にすべきなのに不
当だ、周囲はバックアップをすべきだということを考えたんですね。

リーダーではその時、どんな言動をとりましたか。

松本 「私がですか・・・」と、ちょっとむっとして答えました。でも課長の指
示なので断るわけにはいかないと思い、すぐに「わかりました」と答
え引き受けました。

リーダーそれでは、相手にしてほしかったことを教えてください。

松本 はい。その時、自分は他部署との調整業務など、難しい調整業務
を抱えていたので、今回の日程調整は他の人にやってもらいた
かったんです。

リーダーそうだったんですね。本当は断って、他の人に担当してもらいた
かったんですね。

松本 はい。「私がですか・・・」と言えば、課長は私の気持ちに気づいて
他の人がやるように言ってくれると思ったんですが・・・

リーダー課長が自分の気持ちに気づいて他の人に割り振ってほしかったん
ですね。

松本 そうです。

リーダー松本さんは断りたいと思っていて、課長が気づいてくれるのを期待
していたが、気づいてくれずに自分が引き受けることになったんで
すね。

松本 はい。結局、最初の指示通り自分が対応することになりました。「な
んで自分ばっかり押しつけられるんだ」、「こんなに大変なのに課
長は自分にばかり仕事を押しつけてひどい」と、怒りが増しました。
他の課員に対しても、自分にばかり仕事を押しつけてくるし、日程
調整にも非協力的だし、とても腹が立ちました。

リーダーとても腹が立ったということですが、その時の怒りの強さを％で表す
とどのくらいでしたか。

松本 うーん、かなり強かったです。段々と怒りが積もって最終的には
80％くらいかな。

リーダー最初よりも怒りの感情が増したんですね。

リーダーそれでは、ここまでの状況で質問がある方はいらっしゃいますか。

佐藤 はい。(佐藤さん）松本さん、課長には、松本さんが断って、他の人
に依頼してもらいたいと思っていたことは、伝わっていたんです
か。

松本 うーん、そうですね。今思うと、課長には伝わっていなかったのかも
しれません。それまで、課長から頼まれた仕事を断ったことはな
かったので、私が引き受けても課長からすればいつものことだった
と思います。その時は仕事が普段よりも立て込んでいたのですが、
課長が担当ではない仕事だったので気づいてもらえなかったかも
しれません。

リーダー他に質問はありますか？

中村 はい。（中村さん）はい。その場のやりとりで怒りが増したということ
ですが、周囲の人は松本さんが怒っていたということに気づいてい
ましたか。

松本 うーん、どうかなー、表情とか言葉にムッとした感じが出ていたかも
しれないですね。周囲も気づいていた気もするけども、特にそのこ
とについて周りの人から指摘はうけていなかったので気づいていな
かったのかもしれません。

リーダーはっきりとはわからなかったということですね。

状況の
確認

結果の
説明

言動の
説明

してほ
しかっ
たこと
の

説明

怒りの
強さの
確認
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項目 キャスト セリフ ポイント
目的の
説明
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中村 自分だったら、その場で「なんで自分がやらなければいけないんで
すか」と強めに言ってしまいますね。その場の空気や相手との関係
が悪くなった経験があります。

リーダーそうですね。人によって言動は違ってきますね。松本さんの場合
は、感情を抑えて我慢してしまう傾向があるようですね。佐藤さん
が同じような状況ならどうしますか。

発表者の怒りの傾向
を確認する。

状況の
確認

佐藤 松本さんと同じように引き受けるかもしれません。その後で、自分が
いかに大変なのか課長に気づいてくれるように、忙しく見えるように
慌ただしく動いたり、大きなため息をついてアピールします。

リーダー人によって色々な言動パターンがありそうですね。
他に質問はありますか？

佐藤 はい。（佐藤さん）他の委員が日程調整に非協力的だからやりたく
なかったという話でしたが、実際にはどうだったんですか。やはり協
力してもらえなかったんですか。

松本 はい。５人の委員のうち３名の日程はすぐに確認できたこともあり、
思っていたほど大変ではなく、意外とすんなり決まりました。

佐藤 それでは怒りは収まったんですか。

松本 いいえ。何で係長がやるべき仕事をやらなければいけないんだと
いう思いだったので怒りの強さ自体は変わりませんでした。
でも、実際の場面で腹が立って仕方なかったんですが、こうしてア
ンガーログを書き出して、皆さんに説明したり、質問に答えている
と、そんなに強く怒るほどのことでもなかったような気がしてきまし
た。その時に自分が考えたことや、その後の自分の行動が怒りを
強くしていたことに気づきました。

リーダーいい気づきですね。松本さんの場合、係長がやるべきなのに自分
が押しつけられたという思いが、怒りに関係していそうですね。怒り
を感じる際には、こうした物事の捉え方、つまり信念が怒りを更に
強くしてしまうことがあります。この怒りの背後にある信念について
は、このあと説明していきたいと思います。
松本さんの発表は以上です、ありがとうございました。
それでは次の方に発表してもらいましょう。

（受講者全員に発表してもらう。省略）
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記入例【ＤＶＤ収録分】

アンガーログ
平成　　年　　月　　日

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　氏名　　　　　　　　　　_

１　日時
    6月20日、午後2時

２　場所
　　職場の会議室

３　出来事
　会議室で、今後、開催予定のコンプライアンス委員会の実施方法について協議していた時、第1回のコンプラ
イアンス委員会の開催日時の調整を、私がするよう、課長から指示された。
コンプライアンス委員は5名。どの委員も本来業務を抱えていて忙しく、コンプライアンス委員会への出席には乗り
気でない。日程調整に苦慮することが予想される。

４　思ったこと
・係長でもない自分だけが、なんで難しい仕事ばかり任されなくてはいけないのか。
・仕事の分担は公平にすべきなのに、不当な扱いで許せない。
・自分は大変な役割を担っているのだから、周囲はバックアップすべきた。

５　言動
　「私がですか・・・」とちょっとむっとして答えたものの、課長の指示なので、断れなかった。

６　してほしかったこと
　自分は、他部署との調整業務等、難しい調整業務を抱えているので、今回の日程調整は、他の人に担ってほ
しかった。

７　結果
　指示された業務は自分が対応することになったが、他の課員への不満感・不信感がとても高まった。

８　怒りの強さ（％）
　80％
９　信念（自分に当てはまる信念にチェックをしましょう）
□ビリーフチャンプルー                         □正義の味方
□自分ルール　　　　　　　　　　　　  　　　  □コイントス
□なせばなる                                  □悲劇の主人公

１０　考えられる対処（「７結果」が上手くいかなかった場合には、相手に伝えるか伝えないか、伝える場合
はどう伝えるかも含めて検討しましょう）

出典：安藤俊介：イライラしがちなあなたを変える本，中経出版，p105，2010を改変
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進行 留意点 

１ 目的の説明（２分） 

目的と進め方を説明します。 

 

２ 怒りを伝える時の前提と伝え方のポイントの説明（１５分） 

レジュメで、怒りを伝える時の前提とポイントを説明します。 

 

３ 相手の事情を確認する（２５分） 

（１）ワークシート作成 

 レジュメの事例１「部下が不機嫌な顔をした」を説明し、怒りの強さを考

えてもらいます。その後、ワークシート<相手の事情を確認してみよう>を

配付し、相手の事情を確認した後の怒りの強さと考えを書き込んでもら

います。 

（２）話し合い  

受講者にワークシートの内容を発表してもらい、相手の事情を確認す

ることで怒りの強さと考えが変化したか、どのような場合に相手の事情を

確認するとよいか等について、話し合います。 

 

（休憩５分） 

※３つのリラクセーションの体験（５分） 

 

４ 伝え方を考える（６０分） 

（１）動画の視聴 

レジュメの事例２「後輩が報告してこない」（４９秒）について、２つのタ

イプの伝え方（タイプＡ：攻撃的、タイプＢ：ノンアサーティブ）を動画で

見て、自分だったらどうするか考えてもらいます。 

（２）ワークシート作成 

２タイプそれぞれの良かった点、改善したほうが良い点、自分だった

らどうするかを考え、ワークシート<伝え方を考えてみよう>を記入しても

らいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・発表したくないことはしなくてよい

と説明しておきます。 

・相手の事情がわかることで怒りが

和らぐことを確認し、今後意識して

取り組むよう促します。 

 

 

 

・受講者の特性に合わせて、スタッ

フがアレンジしてロールプレイを実

施してみせる方法をとってもよいで

しょう。 

 

 

 

 

怒りとうまくつき合うために③ 相手に伝える 

目的 
・怒りの感情を感じた時の対処策の一つとして、相手に伝える方法を理解する。 

・怒りの感情を感じた時の自身の伝え方を振り返る。 

準備 

・レジュメ「怒りとうまくつき合うために③～相手に伝える～」 

・ワークシート<相手の事情を確認してみよう> 

・ワークシート<伝え方を考えてみよう> 

参考 受講者用自習教材（ＤＶＤ２－４） 集団セッションの実践法（ＤＶＤ１－３、１－４） 
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※事例３「上司から仕事を振られた」（1 分 2 秒）も同様に繰り返します。 

 

（３）話し合い 

ワークシートの内容、自分はどちらのタイプかなどについて、話し合 

います。 

 

５ 伝え方について話し合い（１０分） 

 レジュメでまとめを説明します。その後、怒りを感じた時の伝え方につ

いて気づいたこと、今後やってみようと思う伝え方等について話し合い

ます。 

 

６ アンガーログの追記（ホームワーク）（１分） 

 以前作成したアンガーログに、これまで学習した内容を踏まえ、６つの

信念と今後の対処法について追記するよう説明します。次回のセッショ

ンは、その内容をもとに皆で検討する予定であることを伝えます。 

 

７ まとめ（２分） 

セッションの内容について簡単にまとめて伝えます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・受講者に感想を述べてもらいま

す。 

・怒りを感じた時に自分がどのようなコミュニケーションをとっているか振り返り、適切な伝え方に

ついての気づきを促します。 

・相手に伝える目的は価値観の異なる相手との人間関係を維持しながら問題解決を図ることで

あること、相手の事情を確認することで怒りが和らぐ可能性があることを理解し、具体的な伝え方

のポイントを踏まえることで適切な伝え方ができそうだと感じてもらうことが重要です。 

 

 

ポイント 
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確認するとよいか等について、話し合います。 
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・発表したくないことはしなくてよい

と説明しておきます。 

・相手の事情がわかることで怒りが

和らぐことを確認し、今後意識して
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目的 
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・怒りの感情を感じた時の自身の伝え方を振り返る。 
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・ワークシート<伝え方を考えてみよう> 
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１ 

２ 

これから、「怒りとうまくつき合うため

に」の第３回、「相手に伝える」につい

て学習していきたいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今回の目的は、 

①怒りを感じた時の対処策の一つとし

て、相手に伝える方法を理解する、 

②自身の伝え方を振り返る、 

の２点です。 

 

まずは、怒りを感じた時の伝え方のヒントにつ

いて説明した後で、皆さんにワークシートを作成

してもらい、それを発表してもらいます。その後、

２つのタイプの伝え方を見てもらい、ワークシー

トを作成して発表してもらいます。最後に、気づ

いたことなどについて、意見交換を行いたいと思います。 
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３

４

前回までの復習も兼ねて、怒りをコ

ントロールするためのステップを再度

確認してみましょう。 

 

怒りを感じた際、まず大事なことは、怒りに気

づき瞬間的に怒りを噴出させないことです。 

ステップ１の瞬間的な怒りをしずめる方法とし

て、怒りの気持ちのしずめ方のヒントやリラクセ

ーションなどがあることを学びました。 

 

瞬間的な怒りをしずめて一息ついたら、次の

ステップ２では、何に対して腹を立てているのか明確にします。明確にする方法としては、アンガーログに怒

りを感じた状況を書き出して自分がなぜ怒りを感じたのか自分の信念について振り返ったり、考え方を工夫

するといった方法があります。 

 

何に怒りを感じたのか明確になったら、ステップ３では、どう対処するか考えます。対処策にはさまざまあり

ますが、どの対処策がよいか考えるために、アンガーログや問題解決プランシートに書き出して整理してみる

方法があります。 

 

対処策を考えたら、ステップ４ではそれを実行します。 

今回は、このステップ４、対処策を実行することについて学んでいきたいと思います。 
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５ 

６ 

もう少し復習です。 

怒りを感じた時の対処策には、いろい

ろな方法があること、一つではなく複数の対処

策を組み合わせて行う方法もあることを、前回お

伝えしました。 

 

今回は、さまざまな対処策の中から、「相手に

伝える」ということに焦点をあてて、学んでいきた

いと思います。 

「相手に伝える」ということを今回取り上げるの

は、問題が起きて怒りを感じた時に相手に伝え

なければ問題解決につながらないことも多いの

ですが、伝えようとして攻撃的になってしまったり、遠慮して伝えられず怒りが蓄積してしまったりなど、誰にと

っても「相手に伝える」ということは非常に難しいことだからです。 
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７
怒りを感じた時に相手に伝える際に

は、アサーションの考え方が参考にな

ります。 

アサーションとは、相手との違いを認め相手

を尊重しつつ、自分の気持ちや要望を率直に、

誠実に伝えるコミュニケーションの考え方とスキ

ルのことです。 

人は誰でも、気持ちのよいコミュニケーション

をしたいと望んでいますが、私たちの経験や知

識はそれぞれ違っているために、お互いに理

解しにくいこともあります。理解しにくいことは、

自分のせいでも相手のせいでもなく、当たり前

のこと。そのため、自分のことを素直に表現して相手にも耳を傾け理解しようとすることが大切であり、その結

果、相互理解が進み、お互いに信頼し合える関係ができていくのです。 

 

アサーションでは、コミュニケーションでの自己表現のしかたを３つのタイプに分けて考えます。 

 

＜非主張的＞というのは、自分よりも他者を常に優先し自分のことを後回しにするタイプです。このタイプ

は、言わなくてもわかってもらいたいと考え、自分の気持ちや考えを正直に表現せず、言い方があいまいだ

ったり消極的だったりします。一見すると相手に配慮しているようにみられますが、「わかってもらえなかった」

という気持ちが残りがちで惨めになり、不快感が欲求不満や怒りとなって心の中に溜まっていきます。 

 

＜攻撃的＞というのは、自己主張はしているのですが、相手の気持ちや欲求を軽視・無視して、相手に自

分の欲求を押しつけるタイプです。このタイプは、その場の主導権を握りたい、相手より優位に立ちたいなど

と考え、相手を従わせたり相手に命令したりといった行動をとります。その結果、自分の意向は通っても、後

味が悪かったり、相手との関係がギスギスしたものになりがちです。 

 

＜アサーティブ＞というのは、自分も相手も大切にした自己表現です。このタイプは、多くの問題は話し合

うことで解決できると考え、自分の気持ちや考えを正直に率直にその場にふさわしい方法で表現するとともに、

相手の言いたいことをよく聞き、双方の納得のいく結論を出そうとします。 

 

アサーションを身につけると、人間関係のストレスが減り、自信が持てるようになるといった大きなメリットが

あります。アサーティブなコミュニケーションをするためには、性格を変える必要はありません。必要なのは、

考え方とスキルを学ぶことです。 

 

今回学んでいく内容は、アサーションの考え方とスキルに基づいたものです。 
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８

９ 

それでは、アサーションの考え方を

踏まえて、怒りを感じた時に相手に伝

える場合の前提を説明します。 

 

怒りの表出が問題となるのは、主に他者とのコ

ミュニケーション場面です。 

コミュニケーションは、価値観や考え方の異な

る相手との間で行うものです。相手は、自分とは

全く違う「他者」と考え、相手の立場や意見を尊

重する必要があります。 

相手の言動を深読みしたり誤解したりすること

で、怒りが強まることもあるので、丁寧に相手の話を聞き、事情を確認することによって、怒りの感情が和らぐ

こともあります。 

 

人によって価値観や事情は異なるものだと考え、コミュニケーションをとり相手の話を聞くことが重要です。

それにより、怒りが和らぐこともあるのです。 

 

 

 

怒りを感じた時、心のどこかで「相手を

やっつけたい、攻撃したい」と思ったり、

「理屈で説得してやろう」と思っていると、相手はこ

ちらの姿勢を敏感に見抜いて心に防御線を張っ

てしまいます。 

しかし、伝えるそもそもの目的は何でしょうか。そ

れは、問題を解決するためのはずです。つまり、

対峙するのは、「相手」ではなく、「問題」です。相

手は攻撃すべき敵ではなく、問題を解決するため

の協力者なのです。 

 

では、伝えさえすれば万事解決するか、というと、

そうではありません。「言いさえすれば相手はわかってくれる」という思い込みは捨てて話し合うことが大切で

す。そして、それでも理解に至らないことはたくさんある、と心得ておく必要があります。 

特に、職場の人間関係では、立場の上下や責任の重さも違うため、意見が衝突する場面がよくあるもので

す。でも、「よりよい仕事をしていきたい」「よいチームをつくっていきたい」という思いは共通のはずです。この

共通のゴールを意識して、伝えるとよいでしょう。 

怒りを感じた時に相手に言葉で伝えるそもそもの目的は、自分が望むことを伝えて問題解決を図ることと、

相手との人間関係を維持すること、その両方を意識することが大切です。 

- 83 - 
 

１０ 

１１

 怒りを感じた時に言葉で伝える時の

ポイントは、このスライドのとおりです。 

 

基本的には、「○○について、私は△△だと

感じた。だから、私は□□を望んでいる。」という

伝え方になります。 

それでは、一つずつ詳しく説明していきましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ポイントの１つめは、「問題」に目を

向ける、です。 

伝えるそもそもの目的は、相手を攻撃するた

めではなく、問題を解決するためです。つまり、

怒りを感じた時に対峙すべきことは、「相手」で

はなく「問題」、つまり「事柄」です。 

まずは、解決すべき問題は何か、相手の行動

や状況の具体的に何に対して腹が立ったのか、

最初に伝えます。 

例えば、「話している途中でさえぎられると」と

いった言い方です。 
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１２

１３ 

ポイントの２つめは、「本当の気持

ち」を言葉にする、です。 

腹が立つ原因を伝えたら、怒りの裏にある

「本当の気持ち」を伝えます。 

例えば、「正直ガッカリして、それで腹が立

ちました」といった言い方です。 

相手の立場や意見を尊重するのはもちろん

ですが、まずは自分の怒りの感情に隠されて

いる気持ちや意見を素直に伝えることが大切

です。 

自分の気持ちは自分のもの。自分の感情を

きちんとつかんで伝えておくと、なぜ怒りの感

情が湧いたのか、なぜ今伝えようとしているのか、相手に正しく伝わりやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

ポイントの３つめは、「自分が望むこと」

を伝える、です。 

本当の気持ちを伝えた後に、自分は何を望む

のか、何がどう変わってほしいのか、ポイントを一

つに絞って伝えます。 

自分が何を望むのか具体的に伝えると、問題解

決につながる前向きで建設的なやりとりが生まれ

ます。そのためにも、相手が具体的かつ現実的に、

行動に移せる言葉にします。 

 

一つのことを言い始めると、過去の同じような出

来事を思い出して「１年前もそうだった！」などと言いたくなるかもしれません。ですが、過去に戻って相手の

行動を変えることはできません。変えられない過去ではなく、変えられる可能性のある現在や未来について

提案します。 

また、相手が受け入れやすい言い方として、「～をしてもらいたいのですが、どうでしょうか」などと要望や

依頼の形で伝える方法もあるでしょう。 
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１４ 

１５

 ポイントの４つめは、「私は」を主語に

する、です。 

相手に伝える時、「あなた」や「一般論」を主

語にすると、 

「あなたのせいで・・・」 

「あなたが○○だから・・・」 

「常識では○○なのに」 

という発言になり、相手は「責められた、否定さ

れた、評価を下された」と感じて冷静な話し合い

ができなくなります。 

 

怒りは、自分の中で起きる感情であって、自

分と相手の感じ方が違うから理解できず不愉快になったり戸惑ったりするのです。 

 

「相手と自分の感じ方や考え方は違うもの」という前提に立って、「私は」を主語にして伝えましょう。すると、

相手は「自分とは違う感じ方・考え方をするんだな」と受けとめやすくなります。 

「私はこう思います」「私はちょっと違うと思います」といった言い方です。 

 

 

 

では次に、相手の事情を確認する

ことで、怒りがどう変化するか考えてみ

ましょう。 
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本当の気持ちを伝えた後に、自分は何を望む

のか、何がどう変わってほしいのか、ポイントを一

つに絞って伝えます。 

自分が何を望むのか具体的に伝えると、問題解

決につながる前向きで建設的なやりとりが生まれ

ます。そのためにも、相手が具体的かつ現実的に、

行動に移せる言葉にします。 

 

一つのことを言い始めると、過去の同じような出

来事を思い出して「１年前もそうだった！」などと言いたくなるかもしれません。ですが、過去に戻って相手の

行動を変えることはできません。変えられない過去ではなく、変えられる可能性のある現在や未来について

提案します。 

また、相手が受け入れやすい言い方として、「～をしてもらいたいのですが、どうでしょうか」などと要望や

依頼の形で伝える方法もあるでしょう。 
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１４ 

１５

 ポイントの４つめは、「私は」を主語に

する、です。 

相手に伝える時、「あなた」や「一般論」を主

語にすると、 

「あなたのせいで・・・」 

「あなたが○○だから・・・」 

「常識では○○なのに」 

という発言になり、相手は「責められた、否定さ

れた、評価を下された」と感じて冷静な話し合い

ができなくなります。 

 

怒りは、自分の中で起きる感情であって、自

分と相手の感じ方が違うから理解できず不愉快になったり戸惑ったりするのです。 

 

「相手と自分の感じ方や考え方は違うもの」という前提に立って、「私は」を主語にして伝えましょう。すると、

相手は「自分とは違う感じ方・考え方をするんだな」と受けとめやすくなります。 

「私はこう思います」「私はちょっと違うと思います」といった言い方です。 

 

 

 

では次に、相手の事情を確認する

ことで、怒りがどう変化するか考えてみ

ましょう。 

 

 

  

  

- 83 - - 84 -



- 86 - 
 

１６

１７ 

まずは、この事例を自分のこととし

て考えてみてください。 

※事例１を読み上げる。 

 

状況は理解できたでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①それではまず、怒りの強さをこのレ

ジュメに書き込んでください。 

 

※全員が書き終わったことを確認し、ワークシ

ート<相手の事情を確認してみよう>を配付

する。 

 

②次に、部下のＡさんに事情を確認してみ

ます。普段は部下に事情なんて確認しない、

という方も、事情を確認してみたらどうなるだろ

うと考えてみてください。 

 

※ワークシートを読み上げる。 

 

あなたは、怒りがこみ上げてきたので、深呼吸して少し落ち着いてから、部下のＡさんにひとまず事情

を確認してみることにしました。 

「Ａさん、残業するよう指示したけど、何か気になることがあるのかな」  

「・・・みんなで残業しないといけない状況だとわかってるんですが・・・実は・・・父親が昨夜急に倒れて

救急車で運ばれたんです。命に別状はないので大丈夫なんですが、昨夜はいろいろあって、ちょっと心

配なこともあって・・・」と、Ａさんは言いました。 

Ａさんが不機嫌そうに見えたのは、父親を心配する気持ちからだったとわかりました。 

 

Ａさんの事情がわかった後の、あなたの怒りの強さと考えをワークシートに書き込みましょう。 

感想や気づきがあれば、それも書いておいて下さい。 
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１８ 
 それでは、ワークシートの内容につい

て、話し合ってみましょう。 

 

皆さんに、事例のＡさんの事情を確認した後の

怒りの強さと考えを発表してもらい、相手の事情を

確認する前と後でどのような変化があったか、また

気づいたことなどを話し合いたいと思います。 

 

※受講者に発表してもらい、意見交換する。 

（ＤＶＤ１－３に収録） 

 

※Ａさんの事情を確認した後には怒りの強さが下がることが見込まれるが、上がったり変わらなかったりする

受講者が多かった場合は、その理由を発表してもらい、怒りを感じた事項は自身で大切にしていることで

あり、人それぞれ怒りのきっかけは異なること、怒りが下がらなくてもよいことを伝える。 

 

相手の事情を確認すると、自分の思い込みとは違っていたとわかって、怒りが和らぐこともあるのです。も

ちろん、相手の事情が予想通りだと怒りが高まることもあるかもしれません。ですが、自分の思い込みや誤解

で怒りを抱え続けるよりは、実際にどうなのか確認することができれば、対処方法は違ってきます。自分の怒

りが思い込みから発生しているかもしれない、と思った時には、相手の事情を確認することがとても有効で

す。 

相手の事情を確認する時は、リラクセーションなどを行って少し落ち着いてから、事実を確認してみようと

いう気持ちで聞く姿勢が重要です。怒りをあらわにして尋ねると、相手から本当の事情を聞き出すことは難し

くなるからです。 

 

 

板書例 
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１６

１７ 

まずは、この事例を自分のこととし

て考えてみてください。 

※事例１を読み上げる。 

 

状況は理解できたでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①それではまず、怒りの強さをこのレ

ジュメに書き込んでください。 

 

※全員が書き終わったことを確認し、ワークシ

ート<相手の事情を確認してみよう>を配付

する。 

 

②次に、部下のＡさんに事情を確認してみ

ます。普段は部下に事情なんて確認しない、

という方も、事情を確認してみたらどうなるだろ

うと考えてみてください。 

 

※ワークシートを読み上げる。 

 

あなたは、怒りがこみ上げてきたので、深呼吸して少し落ち着いてから、部下のＡさんにひとまず事情

を確認してみることにしました。 

「Ａさん、残業するよう指示したけど、何か気になることがあるのかな」  

「・・・みんなで残業しないといけない状況だとわかってるんですが・・・実は・・・父親が昨夜急に倒れて

救急車で運ばれたんです。命に別状はないので大丈夫なんですが、昨夜はいろいろあって、ちょっと心

配なこともあって・・・」と、Ａさんは言いました。 

Ａさんが不機嫌そうに見えたのは、父親を心配する気持ちからだったとわかりました。 

 

Ａさんの事情がわかった後の、あなたの怒りの強さと考えをワークシートに書き込みましょう。 

感想や気づきがあれば、それも書いておいて下さい。 
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１８ 
 それでは、ワークシートの内容につい

て、話し合ってみましょう。 

 

皆さんに、事例のＡさんの事情を確認した後の

怒りの強さと考えを発表してもらい、相手の事情を

確認する前と後でどのような変化があったか、また

気づいたことなどを話し合いたいと思います。 

 

※受講者に発表してもらい、意見交換する。 

（ＤＶＤ１－３に収録） 

 

※Ａさんの事情を確認した後には怒りの強さが下がることが見込まれるが、上がったり変わらなかったりする

受講者が多かった場合は、その理由を発表してもらい、怒りを感じた事項は自身で大切にしていることで

あり、人それぞれ怒りのきっかけは異なること、怒りが下がらなくてもよいことを伝える。 

 

相手の事情を確認すると、自分の思い込みとは違っていたとわかって、怒りが和らぐこともあるのです。も

ちろん、相手の事情が予想通りだと怒りが高まることもあるかもしれません。ですが、自分の思い込みや誤解

で怒りを抱え続けるよりは、実際にどうなのか確認することができれば、対処方法は違ってきます。自分の怒

りが思い込みから発生しているかもしれない、と思った時には、相手の事情を確認することがとても有効で

す。 

相手の事情を確認する時は、リラクセーションなどを行って少し落ち着いてから、事実を確認してみようと

いう気持ちで聞く姿勢が重要です。怒りをあらわにして尋ねると、相手から本当の事情を聞き出すことは難し

くなるからです。 

 

 

板書例 
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１９

２０

では次に、怒りを感じた時に相手に伝

える方法を考えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ワークシート<伝え方を考えて 

みよう>を配付する。 

 

怒りを感じた時に相手に伝えるという場面を見

てもらいます。 

一つの場面で、２つのタイプの伝え方を紹介

しますので、それぞれのタイプの良かった点、

改善したほうがよい点をワークシートに記入して

みてください。 

その後で、自分だったらどう伝えるか、考えて

書いてみましょう。 

 

「この状況では怒りを感じない」と思う方もいるかもしれませんが、もし怒りを感じたとしたら、問題解決のた

めに自分はどう相手に伝えるか、考えてみてください。 
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２１ 
では、この事例を自分のこととして考

えてみてください。 

 

※事例２を読み上げる。 

 

状況は理解できたでしょうか。では、伝える場

面を見てみましょう。 
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１９

２０

では次に、怒りを感じた時に相手に伝

える方法を考えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ワークシート<伝え方を考えて 

みよう>を配付する。 

 

怒りを感じた時に相手に伝えるという場面を見

てもらいます。 

一つの場面で、２つのタイプの伝え方を紹介

しますので、それぞれのタイプの良かった点、

改善したほうがよい点をワークシートに記入して

みてください。 

その後で、自分だったらどう伝えるか、考えて

書いてみましょう。 

 

「この状況では怒りを感じない」と思う方もいるかもしれませんが、もし怒りを感じたとしたら、問題解決のた

めに自分はどう相手に伝えるか、考えてみてください。 
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２１ 
では、この事例を自分のこととして考

えてみてください。 

 

※事例２を読み上げる。 

 

状況は理解できたでしょうか。では、伝える場

面を見てみましょう。 
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２２ 
※事例２の動画を視聴し、ワークシー

ト（事例２）に記入してもらう。以下はリ

ーダー用の参考資料。 

 

相手役（後輩の鈴木さん）の状況 

本人から何度も言われてきたので、顧客から

の電話はできればすぐ報告したほうがよいと思

っている。さっき、顧客からの電話応対が終わっ

たので、すぐに本人に報告しようと思っていたが、

本人が忙しそうにしていたこともあり、課長から

指示された急ぎの資料作成が終わってからのほ

うがよいかもしれないと思っている。悪気はなく、

優先順位がよくわかっていない。 

 

タイプＡ（攻撃的）の会話 

本人  （怒った口調で）「鈴木さん、顧客対応が終わったらすぐ報告するよう何回も言ってるでしょ！」 

後輩  「すみません。」 

本人  「なんで鈴木さんはいつもそうなの。常識で考えてわかるよね！」 

後輩  「・・・すみません・・・」 

 

・後輩を非常識だと責めている。 

・本当の気持ち（顧客対応がどうだったか心配）を言葉にしていない。 

・望むこと（すぐに報告してほしい、すぐ報告できない時は後で報告すると言ってほしい）を具体的に伝えて

いない。 

・自分の望む結果（すぐに報告してもらうこと）は得られるかもしれないが、後輩との関係性が悪くなり、後輩は

報告しにくくなる。 

 

タイプＢ（ノンアサーティブ）の会話 

本人  （おずおずと）「あの、鈴木さん、忙しそうなところ申し訳ないんだけど・・・」 

後輩  「はい、今、課長から急ぎの仕事を頼まれてまして、ちょっと今急いでるんですよね。」 

本人  「あのー、さっきの顧客からの電話は・・・」 

後輩  「あー、さっきの顧客からの電話の報告、後ででいいですか。」 

本人  「・・・わかりました。・・・（後輩がいないところで）もう、何度言ったらわかるんだろう。」 

 

・本当の気持ち（顧客対応がどうだったか心配）を言葉にしていない。 

・望むこと（すぐ報告してほしい、すぐ報告できない時は後で報告すると言ってほしい）を具体的に伝えてい

ない。察してほしいと思っている。 

・後輩との関係性は悪くならなかったが、自分の望む結果（今後すぐ報告してもらうこと）は得られない。 

- 91 - 
 

２３
続いて、この事例を自分のこととし

て考えてみてください。 

※事例３を読み上げる。 

 

状況は理解できたでしょうか。では、伝える場

面を見てみましょう。 
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２２ 
※事例２の動画を視聴し、ワークシー

ト（事例２）に記入してもらう。以下はリ

ーダー用の参考資料。 

 

相手役（後輩の鈴木さん）の状況 

本人から何度も言われてきたので、顧客から

の電話はできればすぐ報告したほうがよいと思

っている。さっき、顧客からの電話応対が終わっ

たので、すぐに本人に報告しようと思っていたが、

本人が忙しそうにしていたこともあり、課長から

指示された急ぎの資料作成が終わってからのほ

うがよいかもしれないと思っている。悪気はなく、

優先順位がよくわかっていない。 

 

タイプＡ（攻撃的）の会話 

本人  （怒った口調で）「鈴木さん、顧客対応が終わったらすぐ報告するよう何回も言ってるでしょ！」 

後輩  「すみません。」 

本人  「なんで鈴木さんはいつもそうなの。常識で考えてわかるよね！」 

後輩  「・・・すみません・・・」 

 

・後輩を非常識だと責めている。 

・本当の気持ち（顧客対応がどうだったか心配）を言葉にしていない。 

・望むこと（すぐに報告してほしい、すぐ報告できない時は後で報告すると言ってほしい）を具体的に伝えて

いない。 

・自分の望む結果（すぐに報告してもらうこと）は得られるかもしれないが、後輩との関係性が悪くなり、後輩は

報告しにくくなる。 

 

タイプＢ（ノンアサーティブ）の会話 

本人  （おずおずと）「あの、鈴木さん、忙しそうなところ申し訳ないんだけど・・・」 

後輩  「はい、今、課長から急ぎの仕事を頼まれてまして、ちょっと今急いでるんですよね。」 

本人  「あのー、さっきの顧客からの電話は・・・」 

後輩  「あー、さっきの顧客からの電話の報告、後ででいいですか。」 

本人  「・・・わかりました。・・・（後輩がいないところで）もう、何度言ったらわかるんだろう。」 

 

・本当の気持ち（顧客対応がどうだったか心配）を言葉にしていない。 

・望むこと（すぐ報告してほしい、すぐ報告できない時は後で報告すると言ってほしい）を具体的に伝えてい

ない。察してほしいと思っている。 

・後輩との関係性は悪くならなかったが、自分の望む結果（今後すぐ報告してもらうこと）は得られない。 

- 91 - 
 

２３
続いて、この事例を自分のこととし

て考えてみてください。 

※事例３を読み上げる。 

 

状況は理解できたでしょうか。では、伝える場

面を見てみましょう。 
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２４
※事例３の動画を視聴し、ワークシ

ート（事例３）に記入してもらう。以下

はリーダー用の参考資料。 

 

上司の田中課長の状況 

本人は、いつもきちんと仕事に取り組んでお

り、信頼できる仕事ぶりなので、いつも安心し

て仕事を頼んでいる。本人が以前指示した仕

事の締め切りが近づいてきて忙しいのは知っ

ているが、これまでも仕事をこなしてきている

ので今回も大丈夫だろうと踏んでいる。手の空

いている社員はいるにはいるが、経験が浅い

人には任せにくい仕事なので、できれば本人にやってもらいたいと考えている。手一杯でできない場合

は、本人のほうからその旨を言ってくるだろう、その時には別の社員にやってもらおうと思っている。 

 

タイプＡ（攻撃的）の会話 

本人 （怒った口調で）「田中課長！先ほど指示された新しい仕事の件なんですけど、田中課長は、状況

を全くわかってないですよね。他にやれる人いるじゃないですか。課長だったらもっと状況を考え

るべきじゃないですか！」 

課長 （困惑して）「・・・うん、状況はわかっているけどね・・・じゃあもういいわ。他の人にやってもらうか

ら。」 

 

・問題に目を向けず、上司を責めている。 

・本当の気持ち（負担に感じている）を言葉にしていない。 

・望むこと（仕事を分担してほしい）を具体的に伝えていない。 

・自分の望む結果（仕事を分担してほしい）は得られたが、上司との関係性が悪くなる。 

 

タイプＢ（ノンアサーティブ）の会話 

本人  （目を合わせずおずおずと）「あのー、田中課長、あの、先ほど新しい仕事を担当するよう言われ

たんですけれども・・・私の仕事が遅いからだと思うんですが、ちょっと前に指示された仕事もあっ

て・・・うーん・・・」 

課長  「いやいや、遅くないよ、仕事は。いつもちゃんとやってくれているから、安心して仕事を頼めてる

し。」 

本人  「・・・はい。（課長がいないところで）もう、何で調整してくれないの！」 

 

・本当の気持ち（負担に感じている）を言葉にしていない。 

・望むこと（仕事を分担してほしい）を具体的に伝えていない。察してほしいと思っている。 

・上司との関係性が悪くならなかったが、自分の望む結果（仕事を分担してほしい）は得られない。 
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２５ 
それでは、ワークシートの内容につ

いて話し合いを始めます。 

タイプＡ、タイプＢ、それぞれの良かった点、

改善したほうがよい点はどこでしょうか。また、自

分だったらどんなセリフで、何にポイントをおい

て伝えるでしょうか。 

 

※ワークシートの記入内容を発表してもらい、 

意見交換する。（ＤＶＤ１－４に収録） 

 

 

 

 

 

 

板書例 
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２４
※事例３の動画を視聴し、ワークシ

ート（事例３）に記入してもらう。以下

はリーダー用の参考資料。 

 

上司の田中課長の状況 

本人は、いつもきちんと仕事に取り組んでお

り、信頼できる仕事ぶりなので、いつも安心し

て仕事を頼んでいる。本人が以前指示した仕

事の締め切りが近づいてきて忙しいのは知っ

ているが、これまでも仕事をこなしてきている

ので今回も大丈夫だろうと踏んでいる。手の空

いている社員はいるにはいるが、経験が浅い

人には任せにくい仕事なので、できれば本人にやってもらいたいと考えている。手一杯でできない場合

は、本人のほうからその旨を言ってくるだろう、その時には別の社員にやってもらおうと思っている。 

 

タイプＡ（攻撃的）の会話 
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・問題に目を向けず、上司を責めている。 

・本当の気持ち（負担に感じている）を言葉にしていない。 

・望むこと（仕事を分担してほしい）を具体的に伝えていない。 

・自分の望む結果（仕事を分担してほしい）は得られたが、上司との関係性が悪くなる。 
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し。」 
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・望むこと（仕事を分担してほしい）を具体的に伝えていない。察してほしいと思っている。 

・上司との関係性が悪くならなかったが、自分の望む結果（仕事を分担してほしい）は得られない。 
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２５ 
それでは、ワークシートの内容につ

いて話し合いを始めます。 

タイプＡ、タイプＢ、それぞれの良かった点、

改善したほうがよい点はどこでしょうか。また、自

分だったらどんなセリフで、何にポイントをおい

て伝えるでしょうか。 

 

※ワークシートの記入内容を発表してもらい、 

意見交換する。（ＤＶＤ１－４に収録） 

 

 

 

 

 

 

板書例 
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２６ 

２７ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今回のまとめとして、怒りを感じた時

に相手に伝える場合のガイドラインを

確認しましょう。 

 

まず１つめですが、怒りを表明するときには、

怒っている事柄を明確かつ特定して伝えること

が有効です。 

また、自分の言ったことに責任を持つようにす

ることも必要です。決して相手の人格を否定す

るようなことを言わないようにします。 

例えば、「あなたという人には本当に腹が立

つ」というのではなく、「私はあなたが遅れたこと

を不満に思っている」といった相手の行動に焦点をあてた言い方のほうが適切です。 

 

２つめは、相手の立場や言い分についてもよく聞くようにすることです。 

 

３つめ、怒りや不満を伝えるときには、怒りを伝えることで何を達成したいのかを明確にした上で伝えたい

ことをはっきりと伝えるようにします。否定的な感情にまかせて攻撃することは得策ではありません。 

 

次に４つめですが、私たちは怒ったときに、どうしてもその怒りをはっきりと表明するのを恐れ、表現を控え

ようとします。しかし、主張しようとする時には自分の感情を表出する権利が自分にはあるのだということをしっ

かりと意識するようにします。そして不満だと伝えたいのに笑顔を見せるといったことは避けるようにします。

笑顔でいては、怒りを伝えることにはならないからです。 

 

最後に、自分の怒りを表明するだけでなく、相手のことも気遣うようにします。 
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２８ 

２９ 

ここまで、怒りを感じた時の伝え方

について学んできました。 

 

しかし、どんなに伝え方を気をつけたとしても、

伝えているうちに思わず感情的になってひどい

ことを言ってしまった、不機嫌な態度をとってし

まった、言いたいことが言えなかったなどと後悔

することはあるものです。 

とっさにアサーティブに伝えられなかったから

といって、悲観することはありません。 

「言い過ぎてしまった、悪かった」と思ったら、

その時は、自分の非を正直に認めて謝罪しまし

ょう。自分が本当に反省して謝罪することができれば、相手にその気持ちは届きます。 

もし相手が許してくれなかったとしても、自責の念や後悔を引きずって生きていくということは避けられるの

です。「やっぱりちゃんと伝えておこう」と思ったら、勇気をふりしぼって自分の正直な気持ちを伝えてみてく

ださい。言いたいことが言えなかった時も同様です。 

タイミングは、できるだけ早めというのがスムーズな人間関係のコツです。 

 

今回は、怒りを感じた時に相手にどう

伝えるかということを学びました。 

伝え方について、気づいたことなど話し合っ

てみましょう。 

 

※受講者に発表してもらう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

- 93 - - 94 -



- 94 - 
 

２６ 

２７ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今回のまとめとして、怒りを感じた時

に相手に伝える場合のガイドラインを

確認しましょう。 

 

まず１つめですが、怒りを表明するときには、

怒っている事柄を明確かつ特定して伝えること

が有効です。 

また、自分の言ったことに責任を持つようにす

ることも必要です。決して相手の人格を否定す

るようなことを言わないようにします。 

例えば、「あなたという人には本当に腹が立

つ」というのではなく、「私はあなたが遅れたこと

を不満に思っている」といった相手の行動に焦点をあてた言い方のほうが適切です。 

 

２つめは、相手の立場や言い分についてもよく聞くようにすることです。 

 

３つめ、怒りや不満を伝えるときには、怒りを伝えることで何を達成したいのかを明確にした上で伝えたい

ことをはっきりと伝えるようにします。否定的な感情にまかせて攻撃することは得策ではありません。 

 

次に４つめですが、私たちは怒ったときに、どうしてもその怒りをはっきりと表明するのを恐れ、表現を控え

ようとします。しかし、主張しようとする時には自分の感情を表出する権利が自分にはあるのだということをしっ

かりと意識するようにします。そして不満だと伝えたいのに笑顔を見せるといったことは避けるようにします。

笑顔でいては、怒りを伝えることにはならないからです。 

 

最後に、自分の怒りを表明するだけでなく、相手のことも気遣うようにします。 

  

- 95 - 
 

２８ 

２９ 

ここまで、怒りを感じた時の伝え方

について学んできました。 

 

しかし、どんなに伝え方を気をつけたとしても、

伝えているうちに思わず感情的になってひどい

ことを言ってしまった、不機嫌な態度をとってし

まった、言いたいことが言えなかったなどと後悔

することはあるものです。 

とっさにアサーティブに伝えられなかったから

といって、悲観することはありません。 

「言い過ぎてしまった、悪かった」と思ったら、

その時は、自分の非を正直に認めて謝罪しまし

ょう。自分が本当に反省して謝罪することができれば、相手にその気持ちは届きます。 

もし相手が許してくれなかったとしても、自責の念や後悔を引きずって生きていくということは避けられるの

です。「やっぱりちゃんと伝えておこう」と思ったら、勇気をふりしぼって自分の正直な気持ちを伝えてみてく

ださい。言いたいことが言えなかった時も同様です。 

タイミングは、できるだけ早めというのがスムーズな人間関係のコツです。 

 

今回は、怒りを感じた時に相手にどう

伝えるかということを学びました。 

伝え方について、気づいたことなど話し合っ

てみましょう。 

 

※受講者に発表してもらう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

- 93 - - 94 -



- 96 - 
 

３０ 
では、次回までに取り組んでいただく

ホームワークを説明します。 

 

以前、作成したアンガーログに、怒りの背景

にある「信念」と、今後同様の出来事が起きた

時にどうするか「考えられる対処」を追記して、

提出してください。 

なお、以前作成したアンガーログに取り上

げた場面で、上手く対処ができていた場合に

は、対処法を検討してみたい新たな場面を書

き出してもかまいません。 

 

次回は、作成したアンガーログをもとに話し合いをしたいと思います。 

- 97 - 
 

ワークシート<相手の事情を確認してみよう> 

             氏名             

                         平成   年   月   日 

 
 あなたは、繁忙期の終盤でここしばらく残業続きです。今日は、業務が切迫しているため、グループ全員

で残業し仕事の目処をなんとかつけなければならないと考えています。 

終業時間前、部下のＡさんに残業するよう指示したところ、Ａさんは、ため息をついて眉をしかめ、「･･･は

い･･･わかりました」と言いました。 

  

 

 

と怒りがこみあげてきました。 

 

 

 

 

Ａさんの事情を確認した後の、あなたの怒りの強さと考えを書き込みましょう。 

 
 
 
 
 
 
 

怒りの強さ  事情を確認する前      ％  → 事情を確認した後      ％ 

 

 

残業を指示されて不機嫌になるなんて！ 

忙しくてみんなで残業しないといけない状況はわかっているはずなのに！ 

あなたは、怒りがこみ上げてきたので、深呼吸して少し落ち着いてから、部下のＡさんにひと

まず事情を確認してみることにしました。 

 

「Ａさん、残業するよう指示したけど、何か気になることがあるのかな」 

 

「・・・みんなで残業しないといけない状況だとわかってるんですが・・・実は・・・父親が昨夜急

に倒れて救急車で運ばれたんです。命に別状はないので大丈夫なんですが、昨夜はいろいろ

あって、ちょっと心配なこともあって・・・」と、Ａさんは言いました。 

 

 Ａさんが不機嫌そうに見えたのは、父親を心配する気持ちからだったとわかりました。 

頭に浮かんだ考えは・・・ 
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ワークシート<伝え方を考えてみよう> 

氏名              

平成   年   月   日 

 

＜事例２：後輩が報告してこない＞ 

１ 良かった点、改善した方がよい点 

 ・タイプＡ 

 

 ・タイプＢ 

 

 

２ 自分だったらどう伝えるか 

 

 

 

 

 

 

＜事例３：上司から仕事を振られた＞ 

１ 良かった点、改善した方がよい点 

・タイプＡ 

 

・タイプＢ 

 

 

２ 自分だったらどう伝えるか 

 

 

 

 

 

 

＜感想・気づき＞ 

項目 キャスト セリフ ポイント
目的の
説明

リーダーそれでは、先ほど作成してもらったワークシート<相手の事情を確認してみよ
う>について、話し合いを始めます。
皆さんに、事例のＡさんの事情を確認した後の、怒りの強さと考えを発表して
もらい、相手の事情を確認する前と後でどのような変化があったか、またはな
かったか、気づいたことを話し合いたいと思います。

受容的な雰囲
気づくりをここ
ろがける

リーダーでは、皆さんに順に発表してもらいましょう。どなたからでも結構ですよ。

松本 はい。(松本さん）はい。Ａさんの事情を確認した後に頭に浮かんだ考えは、
「そんな事情とは全く気づかなくて申し訳なかった。人手が足りず大変だが、
何とかやらなくては」です。怒りの強さは、３０％から０％になりました。逆に、
申し訳ないとか大変だろうなという気持ちになりましたね。

リーダー松本さんは、相手の事情がわかったことで、怒りが０％になり、逆に相手を気
遣う気持ちが湧いてきたんですね。

中村 はい。(中村さん）はい。私は、「どんな事情があっても、職場で不機嫌な態度
を示すのは社会人として未熟だ」という考えが浮かびました。わがままで不機
嫌になっているという訳ではないとわかったので、怒りは９０％から７０％に少
しは下がりましたが、やはり職場での態度はきちんとすべきと思ったので、そ
んなには下がりませんでしたね。

リーダー中村さんは、職場で不機嫌な態度を示すのはよくないと考え、怒りの強さは
大きくは下がらなかったんですね。それでも、相手の事情がわかったことで、
少しは下がったんですね。

佐藤 はい。（佐藤さん）私は、「そういう事情なら帰宅させよう。そもそも、早く言って
くれれば残業なんて頼まなかったのに」と思いました。怒りの強さは、６０％か
ら３０％になりました。事情も事情だからやむをえないと思うけど、それだった
ら上司である自分に事前に言ってくれればよかったのに、という気持ちもあっ
て、０％まではいきませんでした。

リーダー佐藤さんは、相手の事情からするとやむをえないと考えて、怒りが下がったけ
れど、事前に言ってくれればいいという気持ちから３０％になったんですね。
同じ状況でも、それぞれ考えも怒りの強さも違いますね。それでも、相手の態
度の背景には事情や理由があることを確認して、自分の思い込みと違ってい
ることがわかると、怒りが和らぐこともありそうですね。

リーダーお互いの発表を聞いて、気づいたことはありますか。

松本 はい。(松本さん）はい。Ａさんの事情がわかっても、怒りが０％にならないこと
もあるんですね。私は、そんな事情のＡさんに怒りを感じてしまうなんて、と
思ってしまったので、本当に人それぞれですね。

リーダー松本さんは、相手の事情を確認することで怒りが０％になることもあれば、
０％にならないこともあり、人それぞれだと気づいたんですね。

各自の
発表

話し合
い

集団セッションの実践法「ワークシート<相手の事情を確認してみよう>について話し合ってみよう」
のシナリオ（ＤＶＤ1－３）

セッションの説明

セッション開始

このセッション
の説明

事前準備

怒りとうまくつき合うために③「ワークシート<相手の事情を確認してみよう>について話し合っ
てみよう」の様子をご紹介します。このセッションは、ワークシート<相手の事情を確認してみ
よう>をその場で記入してもらった後で、皆で発表し意見交換を行うものです。
このセッションの目的は、自分の考えと相手の事情が異なっているとわかった時、怒りの強さ
や考えが変化する場合があることを理解し、相手の事情を確認することの有効性に気づくこ
とです。

記入した内容をもとに皆で意見交換をすることを伝え、発表したくないことは発表しなくてよ
いと説明しておきます。
セッションを始める前に、受講者に各自で板書をしてもらうと、リーダーは進めやすいでしょ
う。
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れど、事前に言ってくれればいいという気持ちから３０％になったんですね。
同じ状況でも、それぞれ考えも怒りの強さも違いますね。それでも、相手の態
度の背景には事情や理由があることを確認して、自分の思い込みと違ってい
ることがわかると、怒りが和らぐこともありそうですね。

リーダーお互いの発表を聞いて、気づいたことはありますか。

松本 はい。(松本さん）はい。Ａさんの事情がわかっても、怒りが０％にならないこと
もあるんですね。私は、そんな事情のＡさんに怒りを感じてしまうなんて、と
思ってしまったので、本当に人それぞれですね。

リーダー松本さんは、相手の事情を確認することで怒りが０％になることもあれば、
０％にならないこともあり、人それぞれだと気づいたんですね。

各自の
発表

話し合
い

集団セッションの実践法「ワークシート<相手の事情を確認してみよう>について話し合ってみよう」
のシナリオ（ＤＶＤ1－３）

セッションの説明

セッション開始

このセッション
の説明

事前準備

怒りとうまくつき合うために③「ワークシート<相手の事情を確認してみよう>について話し合っ
てみよう」の様子をご紹介します。このセッションは、ワークシート<相手の事情を確認してみ
よう>をその場で記入してもらった後で、皆で発表し意見交換を行うものです。
このセッションの目的は、自分の考えと相手の事情が異なっているとわかった時、怒りの強さ
や考えが変化する場合があることを理解し、相手の事情を確認することの有効性に気づくこ
とです。

記入した内容をもとに皆で意見交換をすることを伝え、発表したくないことは発表しなくてよ
いと説明しておきます。
セッションを始める前に、受講者に各自で板書をしてもらうと、リーダーは進めやすいでしょ
う。
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中村 はい。(中村さん）はい。私は、怒りを感じた時に相手の事情を確認するなん
て考えたこともなかったので、そういう方法もあるのかと思いました。まぁ自分
の場合は、相手の状況をきっちり把握した上で、なんでそうなんだ！というふ
うに怒りを感じるので、自分にとっては有効かどうかはわかりませんけど。

リーダー中村さんは、怒りを感じた時に相手の事情を確認するという方法もあるという
ことに気づかれたんですね。相手の状況をしっかり把握しておくこということ
は、思い込みを防ぐためには必要ですね。

佐藤 はい。（佐藤さん）はい。私は、不機嫌な態度を取られるとカチンとくることが
多いのですが、実際の相手の事情は、自分の考えていたことと違うこともある
かもしれないと思いました。

リーダー佐藤さんは、相手が不機嫌な態度をとったと思うと怒りを感じやすいんです
ね。相手の事情がわかると、怒りの強さは和らぐかもしれませんね。

佐藤 質問です。実際に思い込みのあることもあるかもしれませんが、事情を確認
すると、やっぱり予想通りで、怒りが高まるということはないんですか。

リーダー相手の事情を確認してみると予想通りだった、ということもあるかもしれません
が、誤解なのか実際にそうなのか確認すれば、対処方法は違ってきますね。
誤解や思い込みで怒りを抱え続けるよりは、相手の事情を確認することで怒
りが和らぐ場合もありますので、いつも有効とはいえませんが、一つの方法と
して意識していただくとよいと思います。

怒りの原因が
思い込みの可
能性もあるた
め、相手の事
情を確認する
ことが有効だ
と伝える。
相手の事情を
確認すること
を意識して取
り組むよう促
す。

100

項目 キャスト セリフ ポイント
目的の
説明

リーダーそれでは、先ほど作成してもらったワークシート<伝え方を考えてみよう>に
ついて、話し合いを始めます。
皆さんに、自分だったらどう伝えるか発表してもらい、他の人はどう伝えてい
るか確認しましょう。そして、怒りを感じた時に相手に伝えるとしたら、どう伝
えるのがよいか、話し合ってみましょう。

受容的な雰囲
気づくりをここ
ろがける

リーダーでは、皆さんに、事例２について発表してもらいましょう。どなたからでも結構
ですよ。

松本 はい。(松本さん）はい。私は、どちらかというとタイプＢに近いかなと思いま
す。先輩が忙しそうにしていると報告しにくいものなので、すぐ報告してほし
いと思っても言いにくいし、気を悪くされたらその後仕事がしにくくなるので
言い方はすごく気を遣いますね。なので、自分だったら「自分が席にいる時
はすぐ報告してもらいたいんだけどお願いできますか」と具体的に下手に出
るような言い方をします。

リーダー松本さんは、相手の気を悪くしないように、とても気を遣って下手に出る言い
方をしているんですね。具体的に言うというのは、とても重要ですね。

佐藤 はい。(佐藤さん）はい。実際に同じような場面を経験したことがあります。優
しく遠回しに言っても伝わらないことがあって、「なんでこの程度のことがわか
らないのかな」とどんどんイライラしてきました。直接的には言いにくいから、
まずは相手の事情を確認して、すぐに報告しない理由を尋ねて、どうすれ
ばよいか具体的なルールを取り決める、という解決策を一緒に考えること
だったらできるかなと思います。

リーダー佐藤さんは、遠回しに言って伝わらないとイライラした経験があるんですね。
こうやってほしいと直接的に言いにくい時に、まず相手の事情を確認して、
解決策を一緒に考えるというのはいいですね。

中村 はい。(中村さん）はい。タイプＡは言い過ぎだと思いますが、はっきり伝えな
いとわからない相手には、はっきり言う必要があると思います。後輩が報告
を重要視していないのであれば、重要であることを再度説明して、次から気
をつけるようにと少し厳しい口調で言いますね。私はちょっとカッとしやすい
ので、一呼吸ついて冷静に話すよう気をつけたいと思います。

リーダー中村さんは、はっきり伝えているんですね。一呼吸ついて冷静に、というの
を気をつけているんですね。
皆さんに、ご自分のこれまでの伝え方を振り返って、自分だったらどう伝える
か、自分なりに意識していること、工夫していることなど発表していただきまし
た。

事例３
につい
て発表

リーダーでは、続いて、事例３について発表してもらいましょう。
（以下省略）

集団セッションの実践法「ワークシート<伝え方を考えてみよう>について話し合ってみよう」
のシナリオ（ＤＶＤ１－４）

セッションの説明

セッション開始

このセッション
の説明

事前準備

怒りとうまくつき合うために③「ワークシート<伝え方を考えてみよう>について話し合ってみよ
う」の様子をご紹介します。このセッションは、怒りを感じた時の伝え方２タイプを動画で視聴
し、ワークシート<伝え方を考えてみよう>を記入してもらった後で、その内容を皆で発表し意
見交換を行うものです。
このセッションの目的は、怒りを感じた時に自分がどのようなコミュニケーションをとっている
か振り返り、目的にそった適切な伝え方を考えることです。

記入した内容をもとに皆で意見交換をすることを伝え、発表したくないことは発表しなくてよ
いと説明しておきます。
セッションを始める前に、受講者に各自で板書をしてもらうと、リーダーは進めやすいでしょ
う。

事例２
につい
て発表
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中村 はい。(中村さん）はい。私は、怒りを感じた時に相手の事情を確認するなん
て考えたこともなかったので、そういう方法もあるのかと思いました。まぁ自分
の場合は、相手の状況をきっちり把握した上で、なんでそうなんだ！というふ
うに怒りを感じるので、自分にとっては有効かどうかはわかりませんけど。

リーダー中村さんは、怒りを感じた時に相手の事情を確認するという方法もあるという
ことに気づかれたんですね。相手の状況をしっかり把握しておくこということ
は、思い込みを防ぐためには必要ですね。

佐藤 はい。（佐藤さん）はい。私は、不機嫌な態度を取られるとカチンとくることが
多いのですが、実際の相手の事情は、自分の考えていたことと違うこともある
かもしれないと思いました。

リーダー佐藤さんは、相手が不機嫌な態度をとったと思うと怒りを感じやすいんです
ね。相手の事情がわかると、怒りの強さは和らぐかもしれませんね。

佐藤 質問です。実際に思い込みのあることもあるかもしれませんが、事情を確認
すると、やっぱり予想通りで、怒りが高まるということはないんですか。

リーダー相手の事情を確認してみると予想通りだった、ということもあるかもしれません
が、誤解なのか実際にそうなのか確認すれば、対処方法は違ってきますね。
誤解や思い込みで怒りを抱え続けるよりは、相手の事情を確認することで怒
りが和らぐ場合もありますので、いつも有効とはいえませんが、一つの方法と
して意識していただくとよいと思います。

怒りの原因が
思い込みの可
能性もあるた
め、相手の事
情を確認する
ことが有効だ
と伝える。
相手の事情を
確認すること
を意識して取
り組むよう促
す。

100

項目 キャスト セリフ ポイント
目的の
説明

リーダーそれでは、先ほど作成してもらったワークシート<伝え方を考えてみよう>に
ついて、話し合いを始めます。
皆さんに、自分だったらどう伝えるか発表してもらい、他の人はどう伝えてい
るか確認しましょう。そして、怒りを感じた時に相手に伝えるとしたら、どう伝
えるのがよいか、話し合ってみましょう。

受容的な雰囲
気づくりをここ
ろがける

リーダーでは、皆さんに、事例２について発表してもらいましょう。どなたからでも結構
ですよ。

松本 はい。(松本さん）はい。私は、どちらかというとタイプＢに近いかなと思いま
す。先輩が忙しそうにしていると報告しにくいものなので、すぐ報告してほし
いと思っても言いにくいし、気を悪くされたらその後仕事がしにくくなるので
言い方はすごく気を遣いますね。なので、自分だったら「自分が席にいる時
はすぐ報告してもらいたいんだけどお願いできますか」と具体的に下手に出
るような言い方をします。

リーダー松本さんは、相手の気を悪くしないように、とても気を遣って下手に出る言い
方をしているんですね。具体的に言うというのは、とても重要ですね。

佐藤 はい。(佐藤さん）はい。実際に同じような場面を経験したことがあります。優
しく遠回しに言っても伝わらないことがあって、「なんでこの程度のことがわか
らないのかな」とどんどんイライラしてきました。直接的には言いにくいから、
まずは相手の事情を確認して、すぐに報告しない理由を尋ねて、どうすれ
ばよいか具体的なルールを取り決める、という解決策を一緒に考えること
だったらできるかなと思います。

リーダー佐藤さんは、遠回しに言って伝わらないとイライラした経験があるんですね。
こうやってほしいと直接的に言いにくい時に、まず相手の事情を確認して、
解決策を一緒に考えるというのはいいですね。

中村 はい。(中村さん）はい。タイプＡは言い過ぎだと思いますが、はっきり伝えな
いとわからない相手には、はっきり言う必要があると思います。後輩が報告
を重要視していないのであれば、重要であることを再度説明して、次から気
をつけるようにと少し厳しい口調で言いますね。私はちょっとカッとしやすい
ので、一呼吸ついて冷静に話すよう気をつけたいと思います。

リーダー中村さんは、はっきり伝えているんですね。一呼吸ついて冷静に、というの
を気をつけているんですね。
皆さんに、ご自分のこれまでの伝え方を振り返って、自分だったらどう伝える
か、自分なりに意識していること、工夫していることなど発表していただきまし
た。

事例３
につい
て発表

リーダーでは、続いて、事例３について発表してもらいましょう。
（以下省略）

集団セッションの実践法「ワークシート<伝え方を考えてみよう>について話し合ってみよう」
のシナリオ（ＤＶＤ１－４）

セッションの説明

セッション開始

このセッション
の説明

事前準備

怒りとうまくつき合うために③「ワークシート<伝え方を考えてみよう>について話し合ってみよ
う」の様子をご紹介します。このセッションは、怒りを感じた時の伝え方２タイプを動画で視聴
し、ワークシート<伝え方を考えてみよう>を記入してもらった後で、その内容を皆で発表し意
見交換を行うものです。
このセッションの目的は、怒りを感じた時に自分がどのようなコミュニケーションをとっている
か振り返り、目的にそった適切な伝え方を考えることです。

記入した内容をもとに皆で意見交換をすることを伝え、発表したくないことは発表しなくてよ
いと説明しておきます。
セッションを始める前に、受講者に各自で板書をしてもらうと、リーダーは進めやすいでしょ
う。

事例２
につい
て発表
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リーダーお互いの発表を聞いて、どう伝えるとよいか気づいたことなどを話し合いま
しょう。どなたからでも結構ですよ。

佐藤 はい。（佐藤さん）はい。私は、口に出して言うと角が立つと思っいて、言わ
なくてもわかるはずだと考え、それでイライラすることが多かったと気づきまし
た。少しでも伝えると、わかってもらえてストレスが減るかもしれないと思いま
す。

リーダー佐藤さんは、言わなくてもわかるはずと思って言葉にせず、相手がわかって
くれないとイライラしていたんですね。ポイントを踏まえて、言葉で伝えること
ができれば、イライラは減るかもしれませんね。

松本 はい。(松本さん）はい。状況、自分の気持ちや要望、相手との関係などを考
慮してうまく伝えることができるとよいと思いました。でも相手に誤解を与えな
いような言い方は難しいので、ポイントを頭に入れて使いこなせるとよいと思
います。

リーダー怒りを感じた時だけでなく、相手への伝え方というのは難しいものですよね。
休職期間中を利用して、ポイントを意識した伝え方を練習していただくとよ
いと思います。

中村 はい。(中村さん）はい。説明されたような伝え方がよいと頭ではわかります
し、たいしたことでなければやれると思います。でも、陰で告げ口をするよう
な相手にどう言えばいいか、モヤモヤした感じは残ります。

リーダー中村さんは、伝え方のポイントはご理解いただけたんですね。陰で告げ口を
するような相手にどう言えばいいか、というのは、どういうことでしょうか。

中村 あることないこと陰で上司に告げ口をするような同僚がいるってことですよ！
面と向かって言ってきたらこっちもはっきり伝えますけど、陰で言われたら、
どう伝えたらよかったんですか。どういう伝え方が正解なんですか。

リーダー中村さんは、休職前に告げ口をされたことがあったんですね。その時どうす
ればよかったか、今でも思い出すんですね。つらい出来事を整理するのは
時間がかかるものなので、どんな対処方法があるのか、一緒にじっくり考え
ていきましょう。
今はまず、伝え方のポイントを知識として理解してもらって、取り入れられる
ものを取り入れてもらえればいいと思います。これまでの自分の伝え方に加
えて、バリエーションを増やすつもりで考えてもらうといいですね。

怒りを訴えて
きた場合は、
一旦発言を受
けとめる。
整理できるま
でには時間を
要すること、個
別相談で一
緒に検討して
いくことを伝え
る。

話し合
い

怒りに苦慮し
ている受講者
の場合、講習
内容をすぐに
納得できない
こともある。
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リーダーお互いの発表を聞いて、どう伝えるとよいか気づいたことなどを話し合いま
しょう。どなたからでも結構ですよ。

佐藤 はい。（佐藤さん）はい。私は、口に出して言うと角が立つと思っいて、言わ
なくてもわかるはずだと考え、それでイライラすることが多かったと気づきまし
た。少しでも伝えると、わかってもらえてストレスが減るかもしれないと思いま
す。

リーダー佐藤さんは、言わなくてもわかるはずと思って言葉にせず、相手がわかって
くれないとイライラしていたんですね。ポイントを踏まえて、言葉で伝えること
ができれば、イライラは減るかもしれませんね。

松本 はい。(松本さん）はい。状況、自分の気持ちや要望、相手との関係などを考
慮してうまく伝えることができるとよいと思いました。でも相手に誤解を与えな
いような言い方は難しいので、ポイントを頭に入れて使いこなせるとよいと思
います。

リーダー怒りを感じた時だけでなく、相手への伝え方というのは難しいものですよね。
休職期間中を利用して、ポイントを意識した伝え方を練習していただくとよ
いと思います。

中村 はい。(中村さん）はい。説明されたような伝え方がよいと頭ではわかります
し、たいしたことでなければやれると思います。でも、陰で告げ口をするよう
な相手にどう言えばいいか、モヤモヤした感じは残ります。

リーダー中村さんは、伝え方のポイントはご理解いただけたんですね。陰で告げ口を
するような相手にどう言えばいいか、というのは、どういうことでしょうか。

中村 あることないこと陰で上司に告げ口をするような同僚がいるってことですよ！
面と向かって言ってきたらこっちもはっきり伝えますけど、陰で言われたら、
どう伝えたらよかったんですか。どういう伝え方が正解なんですか。

リーダー中村さんは、休職前に告げ口をされたことがあったんですね。その時どうす
ればよかったか、今でも思い出すんですね。つらい出来事を整理するのは
時間がかかるものなので、どんな対処方法があるのか、一緒にじっくり考え
ていきましょう。
今はまず、伝え方のポイントを知識として理解してもらって、取り入れられる
ものを取り入れてもらえればいいと思います。これまでの自分の伝え方に加
えて、バリエーションを増やすつもりで考えてもらうといいですね。

怒りを訴えて
きた場合は、
一旦発言を受
けとめる。
整理できるま
でには時間を
要すること、個
別相談で一
緒に検討して
いくことを伝え
る。

話し合
い

怒りに苦慮し
ている受講者
の場合、講習
内容をすぐに
納得できない
こともある。
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進行 留意点 

１ 目的の説明（２分） 

レジュメを配付し、目的と進め方を説明します。 

 

２ アンガーログの発表（４０分） 

前回ホームワークとして追記を依頼した、アンガーログの「信念」と「今

後考えられる対処」について受講者全員に発表してもらいます。怒りへ

の対処策として適切な方策を考えることができているかについて皆で検

討します。 

 

３ 怒りを向けられた時の対処について説明（３０分） 

レジュメにより、怒りを向けられた時の対処について説明します。 

 

４ ３つのリラクセーションの体験（５分） 

 （休憩５分） 

 

５ これまで学んだことについての整理（10 分） 

 レジュメにより、これまでに学んだポイントを説明します。 

 

６ これまで学んだことについて話し合い（２５分） 

 怒りとのつき合い方について学んだことや疑問点について話し合いま

す。 

 

７ まとめ（３分） 

セッションの内容について簡単にまとめて伝えます。 

 

 

 

・発表したくないことはしなくてよい

と説明しておきます。 

・相手に伝える場合には、相手へ

の配慮ができているかについて確

認します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・受講者に感想を述べてもらいま

す。 

怒りとうまくつき合うために④ 怒りを向けられた時の対処、これまでのまとめ 

目的 

・自身の怒りへの対処策を検討する。 

・怒りを向けられた時の対処策を理解する。 

・これまで学んだことを振り返る。 

準備 
・レジュメ「怒りとうまくつき合うために④～怒りを向けられた時の対処～、～これまでのまとめ～」 

・アンガーログ（各自が作成したもの） 

参考 受講者用自習教材（ＤＶＤ２－５） 集団セッションの実践法（ＤＶＤ１－５） 

・怒りを向けられた時は、怒っている相手を困っている人と捉えると、相手の怒りに対して冷静に

対処できます。 

・プログラム終了後も、怒りの内容を振り返り、適切な対処を心がけることによって、怒りとうまくつ

き合う方法の習得が望めます。 

 

 

ポイント 
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１ 

２ 

今回は「怒りとうまくつき合うために」

の第４回目、「怒りを向けられた時の対

処」と「これまでのまとめ」について学習していき

たいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今回の目的は、①自身の怒りへの対

処策を検討する、②怒りを向けられた

時の対処策を理解する、③これまで学んだこと

を振り返る、の３点です。 

 

まずは、皆さんにホームワークで書いてきて

いただいたアンガーログを発表してもらい、皆

さんが怒りを感じた場面に影響を与えていた

信念について振り返り、今後はどのように対処

していけばよいか確認します。 

 

その後に、レジュメを用いて怒りを向けられた時の対処について説明します。 

 

最後にこれまでの講習の内容について意見交換を行いたいと思います。 
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３

４

まずは、自身の怒りへの対処につ

いて、アンガーログへの記載内容をも

とに話し合います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これまでの講習で、怒りに影響を与

える信念や、怒りの感情を相手に伝え

るための方法について学んできました。そして、

前回は、これまでに学んだことを踏まえ、アンガ

ーログを書いてくることをホームワークに出しま

した。 

 

今回は、まず、皆さんのアンガーログの内容

を発表してもらいたいと思います。 

 

※記入内容を発表し、怒りに影響を与えてい

た信念としてどんなものがあったのか、どん

な対処策が考えられるかについて意見交換する。（ＤＶＤ１－５に収録） 

 

板書例 
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５ 
ここからは、怒りを向けられた時の

対処について学びたいと思います。 

 

今日学ぶ内容は、怒っている相手を変える方

法ではなく、怒っている相手に対峙した時に私

たちができることについてです。 

皆さんの中には、職場で、上司が自分を目

の敵にする、先輩が嫌味を言ってくる、後輩が

自分を馬鹿にしたような態度を取ってくる、な

ど、職場で他者から「攻撃」を受けているように

感じ、頭を悩ませている方もいるかもしれませ

ん。 

 

皆さんには、第１回目の講習で、怒りに関するワークシートに記入してもらいました。 

相手から怒りを向けられた時の反応は人それぞれです。おびえて怖くなってしまう方もいれば、自分が

悪かったと思ってつらくなってしまう方、相手に煽られて怒りの感情が高まってしまう方など、さまざまだっ

たかと思います。 

 

職場では、苦手な人も含めていろいろな人とつき合っていかなくてはいけません。時には、相手から怒

りを向けられて困ってしまうこともあるかと思います。ですが、相手から怒りを向けられた時に、過度に恐怖

を感じたり落ち込んだりしてしまうと、職務遂行に影響が出ることがあります。 

 

今回は、職業生活を送る上で知っておくと役立つ知識として、相手から怒りを向けられた時の対処法

について取り上げます。 

 

相手の怒りへの対処法を学ぶことは、他者とともに働く上で必要な知識が身につくだけでなく、相手の

怒りのメカニズムを知ることで、自分の怒りをこれまでとは別の視点から振り返り、自分自身の怒りの感情

とうまくつき合うための方法として活かすことにもつながります。 
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６ 
 相手の怒りについて学ぶにあたって

は、まず、人はどういう時に他者への

「攻撃」である怒りをぶつけてしまうのかを知って

おく必要があります。 

 

人には危険を察知し、身を守ろうとするシス

テムが備わっています。 

私たちに、身の危険が及んでいることを知ら

せてくれる感情の一つに「怒り」の感情があり

ます。 

危険に感じる内容は、命の危険を感じる、と

いった大きな出来事だけではありません。自

分が脅かされることはなんでも含まれます。例えば、自分の信念が脅かされたと感じる時なども、その一

つです。 

 

皆さんが誰かから攻撃された時、相手は何のきっかけもなく皆さんを攻撃してくるわけではありません。

相手の攻撃は、相手が危険を察知した時の反応です。 

 

人は、危険を察知した時、そもそも冷静でいられるものではありません。危険を感じた時の反応は感情

的な反応なので、勢いは強いですが、その内容は支離滅裂だったりもします。ですから、攻撃の内容をよ

く吟味してみると、言いがかりだったり、八つ当たりだったりすることもあります。 

 

例えば、ミスをした時、「だいたいあなたって人はいつも・・。」と嫌味を言われたことがある人もいるかも

しれません。 

 

本来、指摘すべきなのは、今回のミスであるはずなのに、皆さんに対する人格攻撃が出てきてしまうこ

とがあるのでは、今回のミスだけでは、攻撃力が足りないのではと相手が感じ、攻撃のための燃料を追加

したいからなのです。 

 

怒りを感じている相手は、時として冷静さを欠いているので、皆さんに対する人格攻撃と受け取られる

ような発言をしてしまうこともあるのです。 
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７
何か問題が起こった時に、それを危

険と感じ、他者を攻撃するかどうかに

は、個人差があります。 

 

危険信号を察知し、他者を攻撃しやすい人に

は主に２つのタイプがあります。 

 

１つめは、心が傷ついている人です。 

過去にひどく傷ついた経験がある場合には、

その傷の部分が敏感になってしまうことはよく

あることです。 

そういった人は、以前と同じように傷つきたく

ないので、傷につながる兆候を他人よりも敏感に察知し、危険と感じてしまうことがあります。 

 

２つめは、変化に弱い人です。 

性格的に不安になりがちな人は、何かしらの変化をすぐに危険と感じてしまうことがあります。 

特に悪いことをしたつもりでもないのに、相手からいきなりキレられた、という場合には、相手が変化に恐

れを感じ、危険と感じている場合も含まれているかもしれません。 

 

相手の攻撃について考える時、こういった個人差を頭に置いておくと対処しやすくなります。 

つまり、自分からみればたいしたことがない場合でも、相手にとっては恐れであり危険信号となっている

かもしれないのです。 
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８
では、相手はこちらのどんな行動に

恐れを抱き、危険と感じているのでしょ

うか。 

 

１．相手の敷地に踏み込んでいる。 

人にはそれぞれの事情があります。そして、

他者に踏み込まれたくない領域があります。そ

の領域について、他者から詮索を受けたり、

勝手に決めつけられたりすると、その人に危険

を感じることがあります。 

また、実は媚びるという行為も相手の敷地に

踏み込む行為です。相手に気に入ってもらい

たいとお世辞を言うなどの媚びるという行為は、相手の反応をコントロールしようとする態度です。相手の

敷地に踏み込み、自分は媚びるからよい反応をしてね、と迫っているようなものなので、媚びられた側は

息苦しさを感じてしまうものなので、注意が必要です。 

 

２．知らず知らずのうちに相手を責めている。 

自分の不安を訴えているだけのつもりでも、相手に責められていると受けとめられてしまうことがありま

す。常に批判されて育った人は、それだけで責められていると感じやすいこともあります。 

 

３．相手が大切にしているものを踏みつけてしまっている。 

大切にしているものや価値観を踏みにじられると、人は相手へ恐れを感じ、攻撃行動を起こしやすいも

のです。 

自分が大切にしていることは相手から見ればどうでもよいことかもしれず、逆に、自分にとってはどうで

もよいことを相手は大切にしていることもあるのです。 

 

４．相手が我慢していることをしている。 

私たちは、よき社会人であろうとして、いろいろなことを我慢しながら暮らしています。ところが、自分が

必死で我慢していることを平気でしている人が現れると、必死で我慢している自分への侮辱と感じ、むっ

としてその人へ攻撃してしまうことがあります。 

 

５．つい「余計な一言」を言っている。 

私たちは、全く悪気がなく、気づきもしないでつい余計な一言を言ってしまうことがあります。ちょっとし

た一言に対する自分の感じ方と相手の受けとめ方は違うこともあるので、注意が必要です。 
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９ 
ここまでは、主に攻撃してくる人の

事情を説明してきました。 

ここからは、相手から怒りを向けられた時の

対処について説明します。 

 

まず１つめのポイントは「怒って攻撃してくる

人は何らかのことに恐怖を感じたり、不安を抱

えているなど、なんらかの形で困っている人」

と捉えることです。 

例えば、明らかに先輩のミスなのに、自分の

せいにされて怒られるという理不尽な「攻撃」

を受けたとします。しかし、実は、一番困って

いるのは仕事をミスして困った立場に立たされている先輩です。自分に「攻撃」をしてくる時、先輩は「自

分のメンツが丸つぶれになる、だから助けて！」と心の中で叫んでいるかもしれません。 

相手から怒られた時には、「自分への攻撃」ではなく、「相手の悲鳴」ととらえることが大切です。「自分

への攻撃」と捉えると、「嫌われた」「自分のせいだ」と傷ついたり、反撃したりすることになってしまいま

す。 

また、相手から怒られた時には、何はともあれきっかけを作った自分が悪かったと思ってしまいがちで

す。でも、そう思ってしまうと、相手の怒りに対して冷静に対処することが難しくなります。どんな状況でも、

「自分が悪いから攻撃される」のではなく、「相手が困っているから『攻撃』してくる」という見方を徹底する

ことが大切です。 

 

また、怒っている相手は困ったり、不安を感じているのですから、相手の怒りに対処する際には、相手

を安心させることを考え、伝えてみることも方法の一つです。 

例えば、取引先とやりとりしていていたら、「男性の方をお願いできませんか。」と言われた、といった例

で考えてみましょう。今どき、男尊女卑と思うかもしれませんが、「女性はダメ」という思い込みのある相手

から、こうした攻撃を受けることもあります。そんな時は、相手は「女性はダメ」といった思い込みを生むな

んらかの事情がある人なのだな、と相手を困っている人と捉え、職場の上司に相談して、男女の区別なく

教育しているから大丈夫であることを上司から取引先に連絡してもらったり、「男性の上司に逐一報告し

ているので大丈夫です。」と伝えるのも方法です。 

 

２つめのポイントは、「相手の怒りに巻き込まれない」ということです。 

相手が怒っている間は、あえてすぐに問題を解決しようとはせずに、一旦、距離を置くことも方法の一つ

です。 

また、相手の発言に意味づけをせずに、「すみません」とお見舞いの一言を伝えることが有効な場合も

あります。 

例えば、先輩から「察しなさいよ、レベル低いわね。」という言葉を言われたとします。これから推測でき

るのは、先輩は暴言を吐くほど何か困った状況にあるということ。「私が助けを必要としていることを読み

取って自発的に助けて」という意味です。確かに、相手を察して動けない自分が悪いと感じてしまうかもし

れませんが、自分が何に困っていて相手にどう動いてほしいか伝えるのは、社会人の基本なのですから、
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８
では、相手はこちらのどんな行動に

恐れを抱き、危険と感じているのでしょ

うか。 

 

１．相手の敷地に踏み込んでいる。 
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の領域について、他者から詮索を受けたり、

勝手に決めつけられたりすると、その人に危険

を感じることがあります。 

また、実は媚びるという行為も相手の敷地に

踏み込む行為です。相手に気に入ってもらい
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３．相手が大切にしているものを踏みつけてしまっている。 
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のです。 

自分が大切にしていることは相手から見ればどうでもよいことかもしれず、逆に、自分にとってはどうで

もよいことを相手は大切にしていることもあるのです。 

 

４．相手が我慢していることをしている。 

私たちは、よき社会人であろうとして、いろいろなことを我慢しながら暮らしています。ところが、自分が

必死で我慢していることを平気でしている人が現れると、必死で我慢している自分への侮辱と感じ、むっ

としてその人へ攻撃してしまうことがあります。 

 

５．つい「余計な一言」を言っている。 

私たちは、全く悪気がなく、気づきもしないでつい余計な一言を言ってしまうことがあります。ちょっとし

た一言に対する自分の感じ方と相手の受けとめ方は違うこともあるので、注意が必要です。 
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９ 
ここまでは、主に攻撃してくる人の

事情を説明してきました。 
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対処について説明します。 
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ているので大丈夫です。」と伝えるのも方法です。 

 

２つめのポイントは、「相手の怒りに巻き込まれない」ということです。 

相手が怒っている間は、あえてすぐに問題を解決しようとはせずに、一旦、距離を置くことも方法の一つ

です。 

また、相手の発言に意味づけをせずに、「すみません」とお見舞いの一言を伝えることが有効な場合も

あります。 

例えば、先輩から「察しなさいよ、レベル低いわね。」という言葉を言われたとします。これから推測でき

るのは、先輩は暴言を吐くほど何か困った状況にあるということ。「私が助けを必要としていることを読み

取って自発的に助けて」という意味です。確かに、相手を察して動けない自分が悪いと感じてしまうかもし

れませんが、自分が何に困っていて相手にどう動いてほしいか伝えるのは、社会人の基本なのですから、
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１０ 

先輩が悪いともいえます。 

そんな時には、「（ご期待に添えなくて）すみません」という言葉を伝えるとよいかもしれません。この「す

みません」は自分の落ち度を認めるものではなく、「お見舞いの一言」です。相手は大変なストレスを抱え

ていると受けとめ、何も言わないまま黙ったり、気持ちを逆撫でしてしまうような余計な一言をかけるよりも、

相手に「お見舞い」を述べてあげることで、相手の気持ちも少し落ち着きますし、こちらの心にも余裕がで

きます。 

 

以上のようなポイントを守れると、「被害者」の立場から脱して相手に余裕を持って接する自分に変わる

ことができます。 

 

怒りを向けられた時に対処するため

のポイントを押さえていただいたところ

で、相手の怒りに対処する上での考え方や方法

を順を追って整理してみたいと思います。 

 

まず、怒りを向けられた時に対処するための

大原則として押さえていただきたい点は、「相手

から怒りを出された時、相手の怒りの気持ちを

すぐに引き取らなくてもよい」ということです。 

  

４回シリーズの講習を通して、自分の怒りの感

情は自然なもので、それを否定する必要はなく、

あくまで自分の気持ちとして受けとめましょうとお話ししてきました。皆さんが怒りを感じるのが自然なことであ

るように、相手が怒りを感じるのも自然なことであり、相手の怒りの反応は、相手にとっては自然な反応です。 

自分の怒りの感情への対処と相手の怒りの感情への対処で最も異なる点は、自分の怒りの感情は自分のも

のとしてしっかりと受けとめることが大切ですが、相手の怒りの感情は、相手の気持ちをすぐに引き取らなくて

もよいですし、皆さんには、相手の怒りをしずめる責任はないということです。相手が怒るためのきっかけが、

何かこちらにあったとしても、相手の怒りは、自分が責任を負うべきものとしてすぐに引き取らなくてもよいの

です。そもそも相手の感情について、他者であるこちらが思い通りに変えようとすることは無理ですし、そうす

ればそうする程、互いの独自性を認め合うフェアな人間関係とは逆行してしまいます。 

 

怒りを向けられた皆さんがまずできることは、相手の怒りを自分が原因だと引き取るのではなく、相手がど

んなことに怒っているのか、その気持ちを受けとめ、相手が何を伝えようとしているか考えることです。 

 

そして、次に、自分の気持ちを伝えます。例えば、「怒鳴られると私は頭が真っ白になり、困惑してしまって

考えが浮かびません。もう少し冷静に説明してくれませんか。」といった伝え方があります。この伝え方は、ア

サーティブな伝え方の例ですが、相手があまりにも激高していて一緒にいるのが危険だったり、相手に協力

したい気持ちが持てなければ、その場を立ち去り、あえて自分も相手も尊重したアサーティブなコミュニケー

ションを図らない、といったことも方法の一つです。 
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この時、相手の怒りに扇動されて、感情的に言葉を返してしまうと冷静な対処ができなくなりますので、相

手の怒りに巻き込まれ、「売り言葉に買い言葉」を言ってしまわないよう、一息ついてから対応することが必要

です。相手から怒りを向けられた時には、先ほど例を挙げて説明したように、相手にお見舞いの一言を伝え

て終える、といった方法もあります。お見舞いの言葉を伝えるだけでやりとりを終えるのか、相手とさらにアサ

ーティブなやりとりをして相互理解を図ることを目指すのかは、皆さんが、相手から怒られた時に、その相手と

の今後の関係性をどうしていきたいかによって選ぶことができます。 

 

相手が、自分にとってとても重要でこれからも関係を深めていきたいと考えている場合には、相手と自分と

の違いをアサーティブに話し合い、今後のことを話し合って決めておくと、今後、お互いに怒りを感じて嫌な

気分になることを防ぐことができます。今後のこととは、例えば、「相手を傷つけるような言い方をしない」です

とか、「くどくど言わないようにする」といったことです。 

 

こうしたアサーティブなやりとりをしても、相手の怒りが収まらない時や、話し合いもできないくらい相手が怒

ってしまっている時には、第三者に客観的な立場で援助を求めることも必要になります。 
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１０ 

先輩が悪いともいえます。 
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大原則として押さえていただきたい点は、「相手

から怒りを出された時、相手の怒りの気持ちを

すぐに引き取らなくてもよい」ということです。 

  

４回シリーズの講習を通して、自分の怒りの感

情は自然なもので、それを否定する必要はなく、

あくまで自分の気持ちとして受けとめましょうとお話ししてきました。皆さんが怒りを感じるのが自然なことであ
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もよいですし、皆さんには、相手の怒りをしずめる責任はないということです。相手が怒るためのきっかけが、
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この時、相手の怒りに扇動されて、感情的に言葉を返してしまうと冷静な対処ができなくなりますので、相

手の怒りに巻き込まれ、「売り言葉に買い言葉」を言ってしまわないよう、一息ついてから対応することが必要

です。相手から怒りを向けられた時には、先ほど例を挙げて説明したように、相手にお見舞いの一言を伝え

て終える、といった方法もあります。お見舞いの言葉を伝えるだけでやりとりを終えるのか、相手とさらにアサ

ーティブなやりとりをして相互理解を図ることを目指すのかは、皆さんが、相手から怒られた時に、その相手と

の今後の関係性をどうしていきたいかによって選ぶことができます。 

 

相手が、自分にとってとても重要でこれからも関係を深めていきたいと考えている場合には、相手と自分と

の違いをアサーティブに話し合い、今後のことを話し合って決めておくと、今後、お互いに怒りを感じて嫌な

気分になることを防ぐことができます。今後のこととは、例えば、「相手を傷つけるような言い方をしない」です

とか、「くどくど言わないようにする」といったことです。 

 

こうしたアサーティブなやりとりをしても、相手の怒りが収まらない時や、話し合いもできないくらい相手が怒

ってしまっている時には、第三者に客観的な立場で援助を求めることも必要になります。 
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１１
では、「後輩から、なぜそういうやり

方をしているのか、理解できないん

ですよね、と言われた」といった事例で、相手

の怒りに対処する上での考え方や方法につい

て整理してみたいと思います。 

 

後輩から「理解できない」と言われ、怒りをぶ

つけられたら、ショックを受けてしまうこともある

と思います。でもこの場合、まずは、後輩の怒

りは後輩のものであると受けとめることが大切

です。自分が悪かった、と後輩の怒りに関する

責任をすぐに負う必要はありません。 

 

そして皆さんがまずした方がよいことは、後輩がどんなことを伝えようとしているか考えることです。 

後輩は、先輩である皆さんがどのように考えてそのやり方をしているのか、わからないのかもしれません

し、これ以上、自分と違うやり方を押しつけられるのは限界だと考えているのかもしれません。 

 

後輩が何を考え、皆さんに何を伝えようとしているかを考えたら、次に、自分の気持ちを伝えます。例え

ば、「困らせているつもりはないのに、そういった言われ方をすると動揺してしまうので、もう少し具体的に

教えてほしい。」といった伝え方があるかもしれません。この伝え方は、アサーティブな伝え方の例ですが、

相手があまりにも激高していて一緒にいるのが危険だったり、相手に協力したい気持ちが持てなければ

「申し訳なかったね。」とねぎらいの気持ちを伝え、あえて、自分も相手も尊重したアサーティブなコミュニ

ケーションを図らない、といった方法も取ることができます。 

 

ここでの留意点は、後輩の怒りに巻き込まれないということです。相手が怒っていると、自分も内心おび

えているにも関わらず、相手の怒りに煽られて、怒って返してしまうことがあります。売り言葉に買い言葉

がそれです。相手の怒りに対処する時には、冷静な対応が必要ですから、相手の怒りに巻き込まれない

ように、一息ついてから対応することが必要です。 

 

後輩とこれからも関係の改善に努めていきたいと考えている場合には、相手と自分との違いをアサー

ティブに話し合い、今後のことを話し合って決めておくとよいでしょう。例えば、「あなたならどういったやり

方をするの？」と後輩のやり方や考え方を聞いた上で、自分のやり方の改善点を一緒に考えてみるのも

方法です。 

 

こうしたアサーティブなやりとりをしても、後輩の怒りが収まらない時や、話し合いもできないくらい後輩

が怒ってしまっている時には、上司や他の同僚など、客観的な立場の人に援助を求めてもよいでしょう。 
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１２

１３ 

最後にこれまで学んだことについて

振り返ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

怒りをコントロールするためのステップ

について再度確認してみましょう。 

怒りを感じた際、まず大事なことは、瞬間的に怒

りを噴出させないことです。怒りをコントロールする

ためのステップ１では、瞬間的に生じる怒りの感情

をしずめる方法として、リラクセーションなどの方法

を確認しました。 

怒りは小さなことが積もり積もって大きな怒りへと

変化することがあります。そのため、私達は、何に

腹を立てているのか自分でもわからなくなってしま

うことがあります。 

 

そこで、ステップ２では何に対して腹を立てているのか明確にすることが大切であることを学び、皆さんに

アンガーログをつけてもらいました。アンガーログに書き出すことで、怒りを感じた状況を客観的に振り返るこ

とができ、アンガーログを繰り返し活用することで怒りをコントロールする力がつくことについても学びました。 

また、自分がなぜ怒りを感じたのか自分の信念について振り返ることや相手の立場に立って考え直してみ

ること（役割期待のずれの検討）などの認知的対処も、何に腹を立てているのか明確にする上では参考にな

ることを学びました。 

 

怒りへの対処策にはさまざまものがあります。ステップ３では、どう対処するのか、取り組みやすい方策を考

えることが必要であることを学びました。 

 

最後のステップであるステップ４は、ステップ３で検討した対処策を実行するステップです。怒りへの対処

策として有効であるものの、私たちが難しいと考える方法に、相手に伝える方法がありますが、相手に伝えた

いと思った場合には、相手の事情を確認すること、相手ではなく問題に目を向けること、本当の気持ちを言葉

にすること、自分が望むことを伝えること、「私は」を主語にすることが大切であることを学びました。 
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１１
では、「後輩から、なぜそういうやり

方をしているのか、理解できないん

ですよね、と言われた」といった事例で、相手

の怒りに対処する上での考え方や方法につい

て整理してみたいと思います。 

 

後輩から「理解できない」と言われ、怒りをぶ
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をしずめる方法として、リラクセーションなどの方法

を確認しました。 

怒りは小さなことが積もり積もって大きな怒りへと

変化することがあります。そのため、私達は、何に

腹を立てているのか自分でもわからなくなってしま

うことがあります。 
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また、自分がなぜ怒りを感じたのか自分の信念について振り返ることや相手の立場に立って考え直してみ

ること（役割期待のずれの検討）などの認知的対処も、何に腹を立てているのか明確にする上では参考にな

ることを学びました。 

 

怒りへの対処策にはさまざまものがあります。ステップ３では、どう対処するのか、取り組みやすい方策を考

えることが必要であることを学びました。 

 

最後のステップであるステップ４は、ステップ３で検討した対処策を実行するステップです。怒りへの対処

策として有効であるものの、私たちが難しいと考える方法に、相手に伝える方法がありますが、相手に伝えた

いと思った場合には、相手の事情を確認すること、相手ではなく問題に目を向けること、本当の気持ちを言葉

にすること、自分が望むことを伝えること、「私は」を主語にすることが大切であることを学びました。 
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１４ 

１５

 最後に、これまで学んできたことを、

自分の怒りに対処する７原則としてま

とめてみましたので確認してみましょう。 

 

１．自分の中に怒りがあることを認める。 

怒りは人間にとって自然で健康的な感情です。

そして、怒りは自分を守る大切な感情です。怒り

を抱いている自分を責めるのはやめましょう。 

２．怒りの程度を知る。 

怒りは大きなもの、中くらいのもの、小さいもの

があります。自分の怒りの程度がどの程度か、

目を向けてみましょう。 

３．怒りを表現することを自分に許す。 

アサーティブなコミュニケーションを行わない権利もあるので、相手に言わない選択をしてもかまいませんが、

怒りを表現することも権利の一つです。 

４．怒りを表現する時は、穏やかにアサーティブに、なるべく怒りが小さいうちに表現する。 

５．怒りは溜め込まない。 

小さな怒りも溜め込んでいくと、ちょっとしたきっかけで大きく爆発します。 

６．相手への期待をキャンセルすることも必要。 

自分は何を相手に期待しているのか、期待しすぎていないかを考えて、期待をキャンセルすることも必要で

す。 

７．自分は何に脅威を感じているのか、非合理的思い込み（願望と命令）を区別する。 

怒りの原因を探しましょう。「～すべき」という非合理的信念が含まれていませんか、あるいは、低い欲求不満

耐性ではありませんか、相手に要求しすぎていたり、お願いや希望を命令にしていませんか、もしこれらのこ

とに気づき、アサーティブに表現することを実行するなら、怒りは徐々に減少していくでしょう。 

 

以上、４回に渡って怒りとのつき合い

方について学んできました。 

 

最後に怒りとのつき合い方について学んで気

づいたことや、疑問点など、自由に話し合って

みましょう。 

 

※受講者に発表してもらう。 

項目 キャスト セリフ ポイント
目的の
説明

リーダーそれでは、皆さんがホームワークで書いてきてくださったアンガーロ
グについて話し合っていきましょう。この話し合いでは、皆さんが怒
りの背後にある信念をうまく捉えられているか確認し、怒りへの適切
な対処について検討したいと思います。

受容的な雰囲気づく
りをこころがける

リーダーではまず、松本さんのアンガーログについて発表していただきたい
と思います。松本さんは、２回目の講習で発表してくださったアン
ガーログに「信念」と「考えられる対処」を追記してくださいました。ま
ず、松本さんに伺いますが、アンガーログを書いてみて難しかった
点はありましたか。もしあれば教えてください。

松本 そうですね。信念も考えられる対処も自分なりに考えてみましたが、
少し難しかったので、他の考え方もあるかもしれない、と思いまし
た。

リーダーわかりました。
リーダーそれでは、松本さんのアンガーログの内容について検討を始めた

いと思います。
リーダー以前の発表内容を簡単に振り返っておきたいと思いますが、松本さ

んが怒りを感じた場面は、職場で、課長から、コンプライアンス委員
会の日程調整という大変な仕事を指示されたというものでしたね。
その時、松本さんが思ったことは
・係長でもない自分だけが、なんで難しい仕事ばかり任されなくて
はいけないのか。
・仕事の分担は公平にすべきなのに、不当な扱いで許せない。
・自分は大変な役割を担っているのだから、周囲はバックアップす
べきだ。
というものでしたね。

リーダーでは松本さん、その時思ったことの背後にあった信念を発表してい
ただけますか。

松本 はい。「自分ルール」があてはまると思いました。

リーダーどういった点が、「自分ルール」にあてはまると思いましたか。

集団セッションの実践法「アンガーログを発表してみよう②」のシナリオ（ＤＶＤ１－５）

セッション開始

記入に
苦慮
した点

このセッション
の説明

事前準備

セッションの説明
　怒りとうまくつき合うために④「アンガーログを発表してみよう②」のセッションの様子をご
紹介します。
　アンガーログについては、既に、アンガーマネジメント講習の２回目で、出来事の内容や
怒りの強さについて話し合っていますが、今回は、アンガーログの中でも、怒りの背後にあ
る信念や怒りへの対処を取り上げます。
  話し合いのもとになるアンガーログは、受講者が講習の２回目で提出したアンガーログに
「信念」と「考えられる対処」を追記したものでもかまいませんし、新たな場面を書き起こし
たものでもかまいませんが、ここには、受講者が２回目の講習で提出したアンガーログに
追記した内容について話し合う様子を収録しています。
　このセッションの目的は、受講者が自身の怒りの背後にある信念をうまく捉えられている
か確認し、怒りへの適切な対処策について検討することです。

　講習を始める前に、受講者から、「日時」から「考えられる対処」まですべてを記入したア
ンガーログを提出してもらいます。また、受講者には、提出された内容について、皆で検
討する予定であることを伝えておきます。提出されたアンガーログをもとに、スタッフで情
報を共有し、スタッフの役割分担や受講者の課題について打ち合わせをしておきます。
講習の前に板書をある程度しておくと、リーダーは進めやすいでしょう。

信念の
検討
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１５

 最後に、これまで学んできたことを、

自分の怒りに対処する７原則としてま

とめてみましたので確認してみましょう。 

 

１．自分の中に怒りがあることを認める。 

怒りは人間にとって自然で健康的な感情です。

そして、怒りは自分を守る大切な感情です。怒り

を抱いている自分を責めるのはやめましょう。 

２．怒りの程度を知る。 

怒りは大きなもの、中くらいのもの、小さいもの

があります。自分の怒りの程度がどの程度か、

目を向けてみましょう。 

３．怒りを表現することを自分に許す。 

アサーティブなコミュニケーションを行わない権利もあるので、相手に言わない選択をしてもかまいませんが、

怒りを表現することも権利の一つです。 

４．怒りを表現する時は、穏やかにアサーティブに、なるべく怒りが小さいうちに表現する。 

５．怒りは溜め込まない。 

小さな怒りも溜め込んでいくと、ちょっとしたきっかけで大きく爆発します。 

６．相手への期待をキャンセルすることも必要。 

自分は何を相手に期待しているのか、期待しすぎていないかを考えて、期待をキャンセルすることも必要で

す。 

７．自分は何に脅威を感じているのか、非合理的思い込み（願望と命令）を区別する。 

怒りの原因を探しましょう。「～すべき」という非合理的信念が含まれていませんか、あるいは、低い欲求不満

耐性ではありませんか、相手に要求しすぎていたり、お願いや希望を命令にしていませんか、もしこれらのこ

とに気づき、アサーティブに表現することを実行するなら、怒りは徐々に減少していくでしょう。 

 

以上、４回に渡って怒りとのつき合い

方について学んできました。 

 

最後に怒りとのつき合い方について学んで気

づいたことや、疑問点など、自由に話し合って

みましょう。 

 

※受講者に発表してもらう。 

項目 キャスト セリフ ポイント
目的の
説明

リーダーそれでは、皆さんがホームワークで書いてきてくださったアンガーロ
グについて話し合っていきましょう。この話し合いでは、皆さんが怒
りの背後にある信念をうまく捉えられているか確認し、怒りへの適切
な対処について検討したいと思います。

受容的な雰囲気づく
りをこころがける

リーダーではまず、松本さんのアンガーログについて発表していただきたい
と思います。松本さんは、２回目の講習で発表してくださったアン
ガーログに「信念」と「考えられる対処」を追記してくださいました。ま
ず、松本さんに伺いますが、アンガーログを書いてみて難しかった
点はありましたか。もしあれば教えてください。

松本 そうですね。信念も考えられる対処も自分なりに考えてみましたが、
少し難しかったので、他の考え方もあるかもしれない、と思いまし
た。

リーダーわかりました。
リーダーそれでは、松本さんのアンガーログの内容について検討を始めた

いと思います。
リーダー以前の発表内容を簡単に振り返っておきたいと思いますが、松本さ

んが怒りを感じた場面は、職場で、課長から、コンプライアンス委員
会の日程調整という大変な仕事を指示されたというものでしたね。
その時、松本さんが思ったことは
・係長でもない自分だけが、なんで難しい仕事ばかり任されなくて
はいけないのか。
・仕事の分担は公平にすべきなのに、不当な扱いで許せない。
・自分は大変な役割を担っているのだから、周囲はバックアップす
べきだ。
というものでしたね。

リーダーでは松本さん、その時思ったことの背後にあった信念を発表してい
ただけますか。

松本 はい。「自分ルール」があてはまると思いました。

リーダーどういった点が、「自分ルール」にあてはまると思いましたか。

集団セッションの実践法「アンガーログを発表してみよう②」のシナリオ（ＤＶＤ１－５）

セッション開始

記入に
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した点

このセッション
の説明

事前準備

セッションの説明
　怒りとうまくつき合うために④「アンガーログを発表してみよう②」のセッションの様子をご
紹介します。
　アンガーログについては、既に、アンガーマネジメント講習の２回目で、出来事の内容や
怒りの強さについて話し合っていますが、今回は、アンガーログの中でも、怒りの背後にあ
る信念や怒りへの対処を取り上げます。
  話し合いのもとになるアンガーログは、受講者が講習の２回目で提出したアンガーログに
「信念」と「考えられる対処」を追記したものでもかまいませんし、新たな場面を書き起こし
たものでもかまいませんが、ここには、受講者が２回目の講習で提出したアンガーログに
追記した内容について話し合う様子を収録しています。
　このセッションの目的は、受講者が自身の怒りの背後にある信念をうまく捉えられている
か確認し、怒りへの適切な対処策について検討することです。

　講習を始める前に、受講者から、「日時」から「考えられる対処」まですべてを記入したア
ンガーログを提出してもらいます。また、受講者には、提出された内容について、皆で検
討する予定であることを伝えておきます。提出されたアンガーログをもとに、スタッフで情
報を共有し、スタッフの役割分担や受講者の課題について打ち合わせをしておきます。
講習の前に板書をある程度しておくと、リーダーは進めやすいでしょう。
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松本 はい。当時は当然だと思っていたことですが、冷静になって考えて
みると、「係長でもないのになんで自分が難しい仕事を任せられな
ければいけないんだ」という考えも、「仕事の分担は公平にすべき
だ」という考えも、自分の価値判断やルールに基づくものにすぎな
いのではと思い直した面がありました。

リーダーいいですね。冷静に振り返ることができ、他者とは価値観の相違が
あったかもしれないと気づいたのですね。怒りをコントロールする上
で、とても重要な点についての気づきを発表してくださいましたね。

リーダー松本さんは、信念について考えるのは、少し難しかったとお話され
ていましたが、他の皆さんは、松本さんの発表を聞いて、気づいた
ことはありますか。

中村 はい。（中村さん）はい。私も同じように上司に対して怒りを感じたこ
とがあります。私も、上司の扱いは不当だ、許せないと思うことがよく
ありましたが、よくよく考え直してみると、不当か不当でないかといっ
たふうに、極端に物事を二つに分けて考えてしまっていたかもしれ
ません。そう考えると、「コイントス」もあてはまるんではないでしょう
か。

リーダー不当か不当でないか、というふうに物事を二つに分けて考えるとこ
ろは、「コイントス」にあてはまるのではないか、との意見ですね。松
本さん、いかがですか。

松本 確かに、中村さんの話を聞いて、それは「コイントス」にあてはまるか
もしれないと思いました。

リーダーいいですね。では他にご意見などはありますか。

リーダー思ったことの背後にある信念として何があてはまるかは、その方の
受けとめ方によるところもあります。そういった意味では、信念は何
か、ということに対する答えは一つではない場合もありますが、自分
が思ったことの背後にある信念を検討してみることは、思ったことを
客観的に見つめ直すことにつながります。そして、客観的に振り返
るといった取り組みは、怒りをコントロールする上では、とても役立
つのでしたね。

リーダーでは続いて、松本さん、考えられる対処について発表してもらえま
すか。

松本 はい。本当は、引き受けるとつらいのですから、「今、他にも案件を
抱えていて、これ以上、調整業務が重なると、私は正直、負担が重
くてつらいです。皆さん、お忙しいとは思いますが、今回は別の方
に対応してもらえたら有り難いのですが」と相談できるといいのでは
と考えました。

リーダーいいですね。頼まれた仕事を断る場面ですが、負担が大きくつら
い、と正直な気持ちをお話いただくことができましたね。また、別の
人に対応してもらうことについて、相談する、といったスタンスを取っ
ている点も周囲への配慮が感じられますね。

リーダー他の皆さんは、松本さんの対処策について何かご意見などはありま
すか。

佐藤 はい。（佐藤さん）私も同じように引き受けてしまい、怒りが募ること
が過去に何度かあったので、松本さんの断り方は、上手だなと思い
ました。

リーダー上手な断り方だと思うという意見ですね。
他に皆さん気づいたことはありますか。

松本 はい。（松本さん）はい。とは言っても、とっさの対応で、ここまで整
理して話すのは、正直難しい気もします。そもそも上司からの指示
を断ることに躊躇もありますし・・・。

他者と価値観の違い
に気づくことは、怒り
をコントロールする上
で重要であることを
伝える。

考えら
れる
対処
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リーダーそうですか。とっさの対応では難しい面があるかもしれないというこ
とですね。
この点について、何かいい方法がないか、皆さんに聞いてみましょ
うか。

松本 はい。お願いします。
リーダーでは皆さん、とっさの対応で整理して話すことができない時の対応

として思いつくことはありますか。
中村 はい。（中村さん）はい。確かに、怒りが湧き上がってきた状況で、こ

こまで整理して話すのは難しいですね。私だったら、イライラしてし
まって、負担が重いですと強い口調で言ってしまいそうです。今後
は一息ついてから、伝えてみようとは思いますが。

佐藤 私も整理して伝えるのは難しいです。でも、怒りをぶつけてしまった
り、引き受けて怒りを募らせるよりは、正直、自分は負担ですというこ
とを伝えるだけでもいいのではないかなと思います。つらそうな表情
をすれば、周囲もわかってくれるかもしれないので。

リーダー皆さんがおっしゃるように、最初から整理して伝えるのは難しい面も
ありますね。でも、一息ついてから、自分は負担が重いといったよう
に「私」を主語にして伝えてみると、相手を責めるような印象は防げ
そうですね。１度にすべてを伝えなくてもいいですが、言葉にして
伝えないと周囲には伝わらないこともあるので、わかってほしいこと
は、小分けでもよいので、言葉にしていけるといいですね。

受講者の発言を受け
とめる。その上で、怒
りの気持ちを伝える
際のポイントについ
て、補足説明を行う。

リーダー松本さん、皆さんの意見を聞いてどう思いましたか。
松本 そうですね。皆さんも難しいと感じているのを聞いて、少し安心しま

した。すべてを１度に伝えられなくても、一つずつでいいと思った
ら、少し気がラクになりました。

リーダーいいですね。松本さんのアンガーログを通して、怒りをコントロール
するためのいくつかのポイントが整理でき、とてもよかったと思いま
す。

（受講者全員に発表してもらう。省略）
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に対応してもらえたら有り難いのですが」と相談できるといいのでは
と考えました。
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記入例【ＤＶＤ収録分】

アンガーログ
平成　　年　　月　　日

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　氏名　　　　　　　　　　_

１　日時
    6月20日、午後2時

２　場所
　　職場の会議室

３　出来事
　会議室で、今後、開催予定のコンプライアンス委員会の実施方法について協議していた時、第1回のコンプラ
イアンス委員会の開催日時の調整を、私がするよう、課長から指示された。
コンプライアンス委員は5名。どの委員も本来業務を抱えていて忙しく、コンプライアンス委員会への出席には乗り
気でない。日程調整に苦慮することが予想される。

４　思ったこと
・係長でもない自分だけが、なんで難しい仕事ばかり任されなくてはいけないのか。
・仕事の分担は公平にすべきなのに、不当な扱いで許せない。
・自分は大変な役割を担っているのだから、周囲はバックアップすべきた。

５　言動
　「私がですか・・・」とちょっとむっとして答えたものの、課長の指示なので、断れなかった。

６　してほしかったこと
　自分は、他部署との調整業務等、難しい調整業務を抱えているので、今回の日程調整は、他の人に担ってほ
しかった。

７　結果
　指示された業務は自分が対応することになったが、他の課員への不満感・不信感がとても高まった。

８　怒りの強さ（％）
　80％
９　信念（自分に当てはまる信念にチェックをしましょう）
□ビリーフチャンプルー　　　　　　　　　　  □正義の味方
■自分ルール　　　　　　　　　　　　　　　　□コイントス
□なせばなる　　　　　　　　　　　　　　　　□悲劇の主人公

１０　考えられる対処（「７結果」が上手くいかなかった場合には、相手に伝えるか伝えないか、伝える場合
はどう伝えるかも含めて検討しましょう）
・「今、他にも案件を抱えていて、これ以上、調整業務が重なると、私は、正直、負担が重くてつらいです。皆さん
お忙しいとは思いますが、今回は別の方に対応してもらえたら有り難いのですが。」と相談してみる。

出典：安藤俊介：イライラしがちなあなたを変える本，中経出版，p105，2010を改変
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