
 

 

 

 

    
 
 

 

 
北中学校がめざす生徒像 
 
 

 

怒りの表現をコントロールする＝自律 
イライラしたり、うまくいかなかったりすると怒りの感情 

が湧き出てきます。怒りの感情は誰にでも出てくる自然なこ 

とですが、その後の表現の仕方は人それぞれです。特に表現 

が苦手な人は、さらにイライラすることもあったり、人間関 

係が悪くなったりしてしまうこともあります。 

 

たいていの怒りは「～するべき。」「～しなければならない。」という自分の基準に対し

て相手（時には自分自身に対しても）が大きく外れた時に生じます。ある瞬間に気持ち

がいっぱいになって爆発するので、表現をコントロールするタイミングも瞬間です。 

 

 その瞬間、みなさんはどのように怒りを表現しているのでしょうか。今まで、その表

現で状況は良くなりましたか？その表現であなた自身が余計に困ることになりませんで

したか？多くの場合、後悔することになったのではないでしょうか。 

 

 今後、何も対策をしなければ同じ状況になった時に同じことを繰り返すだけですね。

では、どうすればより良い結果につながるのでしょうか？一つの方法として挙げられる

のが、自分の気持ちや考え、行動を客観的にみることです。（少々難しいですが、「メタ

認知」ともいいます。）状況を離れたところから自分を見ているコーチの立場になること

ともいえます。あなたが自分専用のコーチだったらどのような作戦を立てますか？どの

ようなアドバイスをしますか？  

 

 コーチのアドバイスとしては「相手と距離をとってみたら？」 

「自分の基準をゆるく考えたらいいのでは？」「いちいち気にし 

なくてもいいよ。」「他の方法を考えたら？」などいろいろと想定 

できますね。その結果、状況に合わせた正しい行動をとることが 

自律（自分自身をコントロールすること）につながるのです。 

 

怒りは周囲の人に対するリクエストです。しかし、相手を変えることは簡単ではあり

ません。でも我慢しすぎることはありません。必要なら、相手に対して怒っていること

を素直に伝えればいいのです。いわれた相手も怒りの原因が事実なら、改善することも

あるでしょう。ただし、怒りを伝えることでその後にどんな関係になるのかをイメージ

する必要があります。怒った方が今後の関係を良くするかもしれないし、怒ることで今

後の関係が崩れてしまうかもしれないことも心のコーチと相談して決めてくださいね。 

 

令和４年１１月２１日（月） 
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