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「怒らない」「イライラしない」。わかっていても実行
するのは難しいですよね。つい、怒ってしまい、怒っ
た後は「あんなに強く言わなくてもよかったかも・・・」
と後悔。我慢できても「なんで私だけ我慢しなきゃい
けないの？」と不満が蓄積されている…。そんな状態
になっていませんか？

今回の特集は言葉は聞いたことがある人も多いアン
ガーマネジメントです。怒りを我慢せず、うまく付き
合う方法を、日本アンガーマネジメント協会認定アン
ガーマネジメントコンサルタント®の稲垣さんにお話
をお聞きします。怒りコントロールを活用してストレ
スが少ない生活をしませんか？

子育て世代のミライをデザインする親子向けコミュニケーションマガジン

https://lau.nagoya/
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忙しパパ・ママのために！
Lauがどこでも読めます！

WebサイトでWebサイトで
バックナンバー公開中！バックナンバー公開中！
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「アンガーマネジメント」「アンガーマネジメント」
怒 り を 我 慢 し な い
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もうイライラしない！

子どもに、パートナーに、仕事相手に…イライラすることも多い毎日。そんなイライラを
相手にうまく伝えて、ニコニコを増やしていきましょう。怒りをコントロールするコツが
分かる「アンガーマネジメント」について、研修講師の稲垣真紀子さんに聞いてみました。

子どもに、パートナーに、仕事相手に…イライラすることも多い毎日。そんなイライラを
相手にうまく伝えて、ニコニコを増やしていきましょう。怒りをコントロールするコツが
分かる「アンガーマネジメント」について、研修講師の稲垣真紀子さんに聞いてみました。

1970 年代にアメリカで生まれたとされる、アンガー（怒りの感情）をマネジメント（上手

に付き合う）するための心理教育トレーニングのこと。「怒らないこと」ではなく、お互い

の違いを受け入れてより良く伝えることを目指し、怒りのコントロール法に着目したもの。

子育て
お役立ち
memo

日本アンガーマネジメント協会認定アンガーマネジメ
ントコンサルタント®。安城市を拠点に、1000組以上の
親子を見てきた経験にアンガーマネジメントとコミュ
ニケーション心理学を組み合わせ、教育研修や企業研
修などを実施している。

稲垣 真紀子 さん
（はぐくみサポートゆめたまご代表）

アンガーマネジメントでニコニコ家庭に

アンガーマネジメントって…？

子どもとのやり取りで、急に怒りが沸いてくるようなときに使えるの
がこれ。怒りの言葉を子どもに投げつける前に、６秒待つ。理性が働
き始めるのが、6秒後だからなんだって。

これまでで最大の怒りを 10 として、

今の怒りを数値化してみよう。イラっ

と来るのは「宿題をしない」「片づけ

ない」など、子どもが習慣化できてい

ない小さなことが大半なので、「感情

的に怒るほど大したことじゃないな」

と気づけるはず。

「イライラしてしまう」の対象って、近し
い人が多いですよね。そこに愛情や責任感
があるからこそ、イライラも生まれてしま
うんです。人それぞれ、大切にしたいもの
や譲れないことは違います。子どもにだっ
て、自分だけの価値観はあります。それを
お互いに受けとめ理性的に伝え合うこと
が、イライラの回数を減らしてくれますよ。
普段からそれを心がけたいですし、衝動的
に怒りそうになった時は、6 秒待って、感
情の爆発ではなくて「こうしてほしいんだ
よ」と丁寧に伝える選択ができると良いで
すね。

もうひとつ。忙しいお母さんが忘れがちな
重要ポイントがあります。それは「普段か
ら自分を大切にすること」。疲れていたり、
睡眠不足だったりでは、イライラしやすく
なります。人を頼ったり、相談したりを、
遠慮せずにしてしていきましょう。「いい
お母さんであるべき」という考えもほどほ
どに。

怒りには大きなエネルギーが必要です。あ
なたの大切なエネルギーを、自分や家族の
幸せのために使えるように、うまくコント
ロールして、穏やかでニコニコな毎日をつ
くっていきましょう！（稲垣さん）

衝動的な怒りには

対処法対処法
子どもに パートナーに 仕事で

必殺技 必殺技唱える
呪文

怒りのレベル
を計測

夫婦は近しい関係なだけに「分かって

くれて当然」「協力してくれるべき」

という気持ちになりがち。相手が

100％思うように動いてくれなくて

も、お互いが違う人間だという前提に

立って受け入れよう。普段から話をし

て、相手の価値観を知っておくことも

大切。

100点を
　求めない

自分が相手にイライラしている時も、

相手が自分にイライラしている時も使

える技。一緒により良い成果を目指す

という姿勢を見せつつ「ちょっと考え

てきます」「トイレに行ってきます」

と少しの間相手から離れる。するとお

互いクールダウン出来て、理性的な話

し合いに。

タイムアウト

人はそれぞれ違う。
違いを知って、一緒に
前を向くことが大切です。

怒らないようにする 怒りを上手に表現する

▶深く深呼吸する ▶心の中で「大丈夫、大丈夫」「落ち着いて、落ち着いて」と唱える

イラ
 イラ…

６秒ルール！

シーン別

夫 妻

怒っても
いいんです

６秒間の過ごし方は？

教えてくれたのは…
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くまさん親子がぶどう狩りにきました。巨峰やシャインマスカットなどぶどうが美味しい季節ですね。
くまさん親子もうれしそうです。ものがたりを想像しながらお子さんとぬりえをお楽しみください。ぬりえ
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