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いつも岩手産業保健推進センターをご利用いただきありがとうございます。

今年度もいよいよ研修会が活発に行なわれるようになりました。

メンタルヘルス（心の健康）に関する問題については企業の悩みも大きく

関係部署の方々は毎日苦労の連続という状況が続いております。

そんな時は一人で悩まず、是非、当センターをご利用ください。

一緒に対策を考えましょう（^^）

岩手産業保健推進センター／メンタルヘルス対策支援センター
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メンタルヘルス対策支援センター 藤井由里 メンタルヘルス対策促進員

～～ 怒りのセルフコントロール ～～

自分の感情でもっとも扱いにくいものは「怒り」ではないでしょうか。

怒りは「自分自身に対する怒り」と「他人に向けられた怒り」の２種類あります。

怒ることによって、状況に上手く適応できる場合もありますし、そもそも怒りは

「何かが間違っている」という警告信号ですから、差し迫った状況や脅威に抵抗する

エネルギーにもなります。自分自身を守る上でとても重要な働きをします。

・・・しかし、同時に、破壊や攻撃を招いてしまいます。

自分自身に対する怒りは、鬱状態を引き起こし、自尊感情を傷つけます。

他人に向けられた怒りは、人との関係に影響を与えます。

怒っている瞬間には、どんな衝動も当たり前で正当なことと思えたのに、気持ちが

おさまってみると罪の意識と後悔に苦しめられます。

非難して当然と思えたこともいつの間にか消え失せ、残るのは「心の痛みと孤立」

だけ・・・

怒りは、夫婦の間では地雷原のようになり、親子関係では子供たちは頑なで反抗的

になり、職場では同僚はあなたを敬遠し、上司は批判的になるかもしれません。

怒ることが多ければ多いほど寛容さと柔軟さが乏しくなっていきます。

怒りのエネルギーは、理解し合い問題を解決するのではなく、壁を作ることに使わ

れていき「孤立」という代償を払うことになります。

怒りは健康にもよくありません。

怒りが引き起こす感情的・身体的ダメージに疲れてしまわないよう、自分の思いを

きちんと主張するコミュニケーション「私は思う」「私は感じる」「私は～したい」

を行なっていきましょう。

自分が思うこと、自分が感じること、自分が欲することを口に出すことで自分の思

いを主張する発言ができあがります。



その時のポイントは、

① 自分の思いは、一度に一つのことだけを伝える

② 具体的なリクエストをする

のふたつです。

自分の感情・考え・希望を伝えることは解毒剤です。

このように自分の思いを伝えられるように努めることで、怒りを引き起こす状況を

随分と減らすことができるのではないでしょうか。
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★メールマガジンの配信申込みは、当センタートップページからどうぞ。

≫≫≫ http://www.sanpo03.jp/

★メールアドレスの変更、配信停止などにつきましては、

http://www.sanpo03.jp/mailform/example.html「お問合せメールフォーム」

のご用件欄にご希望事項を記載の上、お送り下さい。

★ご意見、ご要望、お問合せなどにつきましても、上記「お問合せメールフォーム」

にてお願いいたします。
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独立行政法人労働者健康福祉機構 岩手産業保健推進センター

020-0045 岩手県盛岡市盛岡駅西通２丁目９－１マリオス１４階

電話 019-621-5366 ／ FAX 019-621-5367

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ http://www.sanpo03.jp/ E－mail iwate@sanpo03.jp


