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アンガーマネジメントという言葉を聞いたことがありますか？アンガーマネジメントとは、上手に怒

りと付き合うための心理トレーニングのことを言います。決して「怒り」を悪だととらえるものではあ

りません。怒りを上手にコントロールすることが重要なのです。 

アンガーマネジメントを身に付けるメリットとして、以下の6点が挙げられます。 

① 自分の感情を素直に受け止められる 

自身の感情をきちんと理解し、素直に受け止めることで、相手にも自分の感情や考えを適切

な言葉で伝えられるようになります。 

② ストレスが減少する 

怒りをコントロールできれば、怒るか怒らないか、自分の責任で感情を選べるようになりま

す。また、怒りの感情に対する理解を深めて、免疫力を高めれば、相手に怒りをぶつけられても

余計なストレスを抱えにくくなります。 

③ コミュニケーションを円滑にする 

怒りっぽい人は、コミュニケーションがとりづらいものです。アンガーマネジメントを身に

付けると、感情ではなく理性的な言葉で伝えようと心がけるようになるため、円滑なコミュニ

ケーションができるようになります。 

④ パワーハラスメントを防止する 

自分が抱いていたさまざまな理想が絶対的ではないことを理解し、怒りを鎮静化させて、適

切に伝える方法を学びます。 

⑤ 自分とは違う価値観に寛容になる 

自分の価値観や理想が一方的なものであり、絶対的ではないと理

解すると柔軟に物事を考えられ、視野が広がります。すると、他人

に対して寛容になり、価値観の違いを受け止めやすくなります。 

⑥ 生産性が上がる 

円滑なコミュニケーションや、自分とは異なる価値観の受け入れ

などができるようになることで、良好な人間関係を築き、生産性の

向上につながります。 

〈まとめ〉 

アンガーマネジメントは技術的なもの

なので、練習をすれば誰でも身に付けるこ

とができます。大切なのは、知識として終

わらせるのではなく、日常生活の中で繰り

返し実践していくことです。3日でもアン

ガーマネジメントを意識して実践すれば、

きちんと記憶に残るため、思い出すことが

できれば、練習を続けることができます。

もし自分の怒りに手を焼いているような

らば、練習してみてはいかがでしょうか。 
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