
































































































@。蕩から翫る
怒りが漏れ出できたら、怒る前にその場から離れる

ことも方法の一つです。

空気を換えることが重要です。

②自分に言葉をかける

「コーピングマントラ」という方法で自分自身に落

ち着くための言葉を投げかけ方法です。

⑧考えることをやめる

考えるから怒りが湧いてきます。抑えきれないなら

考えることをやめるのも一つの方法です。

③⑮⑬②⑧のどれか一つを実行しましよう
、

思考『不要な~ベきを手放すJ

3 
手放す

怒りは、自分が信じている『こうあるべきJという価値観が破6れた時に生まれま

す。
本当にそれは、今こだわらねばならない事なのか

そのため、自分の中にどんな「こうすべきJrこうあるべきjがあるか知っておくことが役に

立ちます。自分はどんなポイントに反応しやすいのか。それは人によって遣い、自分はどこま

でならOKで、どごからがNGなのか、境界線を理解しておくことち役に立ちます。イライラい

てしまう場面があったら、自分の中の境界線を洗い出してみましょう。

例えば待ち合わせに関してなら、 「待ち合わせ時間の5分前には絶対に来るべきJ rS分以内

の遅刻なら許せるJ r連絡くれれば30分遅刻してちOKJなど人によって様々な基準があるで

しょう。
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動『しょうがないことは割り切るJ

((3) 1 

しょうがないこと{持而切る

自分の怒りによって変え8れることと、変え5れないことがあることを理解しておくこ

とも大切です。

例えば、 「ぜっ力、くの休みなのになんで今日!こ限って雨なのjとイライラしでも天気は変える

ことができません。

[相手は変わ昧せんo変われるのは自分だけです)

どうにちならないことに対してイライラしたり、思い悩んだりすることは、不要なストレスを

抱え込むだけです。

自分にコントロール不可能なことは「まあしょうがないよね」と割り切って自分ができるこr
に集中しましょう。 、 今

アンガーマネジメントのやり方

ー一衝動は6秒我慢

不要な~べきを手放す

しょうがないことは割り切る

https・JIwww rnotiv九tionup.com 
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