
ストレスと心のケア

　怒りの感情自体は、必ずしも悪いものではあ
りません。「怒り」は「防衛感情」とも呼ばれ、自分
や大切な人を危険から守るために必要な感情
です。でも、怒りに振り回されて親に反抗したり、
友達に暴言を吐いたりすることで人間関係が
悪化しているなら、改善が必要かもしれません。
　特に、怒りに任せた言動によって「なぜあん
なことを言ってしまったんだろう」と後悔し、自分自
身が傷ついている場合は問題です。生きてい
れば、思い通りにならない出来事はたくさんあり
ます。そんなとき、カッとなって他人や自分を傷つけ
てしまい、後悔するのを防ぐためにも「怒りのコン
トロール」が大切です。
　怒りを上手にコントロールする方法として、アン
ガー・マネジメントが役立ちます。まずは「衝動の

怒りっぽい自分を変えたいです。
どうすればいいでしょうか？Q
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コントロール」を学
びましょう。その第
一歩として「6秒
ルール」という方法を試してみてください。
　6秒ルールとは、怒りを感じた瞬間に衝動的
に行動するのを防ぐ方法です。具体的には、怒
りを感じたときに頭の中で「1・2・3・4・5・6」と数
を数えます。たったこれだけで、瞬間的な衝動が
抑えられると言われています。
　さらに、6秒間数えた後に深呼吸をすると、気
持ちを落ち着かせる効果が高まります。少しの間
を置くだけで、冷静に物事を考えられるようにな
ります。怒りをコントロールする練習を重ねること
で、少しずつ自分を変えていけるでしょう。まずは、
この方法を試してみてくださいね。

社会応援ネットワーク「#心のケアプロジェクト」の一環として立ち上
げた、心のケア・ストレスマネジメントに関する情報を配信するポータ
ルサイトです。当団体に寄せられた声や相談内容をもとに、心のケ
アやストレスマネジメン
トに詳しい各分野の専
門家の方々に取材し
た内容や、編集部がリ
サーチした関連情報
を整理して掲載してい
きます。
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私たちは、生きている限り様 な々困りごとに直面し、ストレスを受け続けます。どんな人でも一生を通
じてストレスを全く感じないということはないでしょう。だからこそ、ストレスをゼロにすることを望むの
ではなく、ストレスにうまく対処してストレスに強くなることが大切です。
ここでは、「こころの健康サポート部」のガンバのお悩み相談室に寄せられた悩みや質問をもとに
ストレスの対処方法を紹介します。
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アンガーマネジメント
怒りを鎮める
コントロールの代表例

信頼関係を壊すことなく円滑な人
間関係を保つためには、上手に
「怒り」をコントロールすること
が大切です。

頭の中で数を数える
深呼吸をする

6秒間待つ「6秒ルール」

「衝動」の
コントロール

怒りを感じた瞬間に、衝動的に動くこ
とで事態を悪化させることがないよう
に、反射的な行動を抑制する手法です。

反射的に行動せず、ほんの少し間をあけます。瞬
間的な怒りに対しては6秒経過すると衝動性がコ
ントロールできると言われていますので、頭で数
を数えるなど、しばらく様子をみましょう。

トイレに行く
水を飲みに行く

その場を離れる
6秒経過しても腹を立てている対象が目の前にい
たら、いったん冷静になった気持ちが再び怒りと
なる可能性が高いので、まずはその対象から距離
を置くことも必要です。

手をぎゅっと握りしめ、
　力を抜く
肩に力を入れて身体を

　強張らせ、力を抜く

手を強く握ってから緩める
腹が立った時、一旦身体に力を込めて怒りを表現
してからふっと力を抜き、落ち着いて相手に向き
合ってみましょう。力を抜き過ぎず、しっかりと
主張できる余力を残しておくことがポイントです。

他にもある怒りのコントロール

「思考」のコントロール

怒りの元となる「こうあるべき」とい
う感情を理解し、客観的に捉えること
で怒りをコントロールする手法です。

「思考」のコントロール

「怒ることが問題解決に有効か」「相手
の意識が変わるか」など、状況を冷静
に分析する手法です。

自分に合った方法を
試してみよう


