
感情のコントロール  

「怒り」のような激しい感情につ

いては、極端なかたちで爆発させな

いことが必要です。人間が、怒りの

感情を持つことは自然なことです。

「怒りに我を忘れる」ということも、

人生の中で何度かあるでしょう。 

一方で、怒りを爆発させたとき、

社会的なリスクがあることも、また

現実です。そのリスクを避けるため

のトレーニング法として、「アンガ

ーマネジメント」というものが、今

ではある程です。怒りのコントロー

ルは、現代人には必要なのかもしれ

ません。 

そこまでしなくても、深呼吸して

イライラをしずめるなど、自分なり

のコントロール法を準備しておく

のも、悪くはないのかもしれません。 
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アメリカの銃乱射事件とか 
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イライラ虫が大きくなっ 
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・・・って思った 

んだけど、ハナちゃん 

どう思う？ 

 

      
そう思う。 

怒りを爆発させないた 

めの練習として、「アンガー 

マネジメント」というのも 

あるんだって。 

 

      そのために、自分の 

気持ちを落ち着かせる方法を、 

持っていると安心かも。 

 

      
怒りをためこ 

まないように、小さな 

「イライラ虫」を、すぐに 

退治すのがいいかな。 

 

      
深呼吸や 

リラクゼーシ 

ョン法がいい 

かな！ 

 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
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