
　

コ
ロ
ナ
禍
や
グ
ロ
ー
バ
ル
化
、
円
安
な

ど
、
社
会
環
境
は
大
き
く
変
化
し
て
い
ま

す
。

　

昭
和
、
平
成
、
令
和
の
時
代
に
採
用

さ
れ
た
従
業
員
も
、
そ
れ
ぞ
れ
の
時
代

で
、
社
会
通
念
や
慣
行
は
異
な
っ
て
お

り
、
倫
理
観
の
ず
れ
、
ジ
ェ
ネ
レ
ー
シ
ョ

ン
ギ
ャ
ッ
プ
が
生
じ
て
し
ま
う
の
は
仕
方

の
な
い
こ
と
で
す
。
多
く
の
人
達
は
多
様

化
す
る
価
値
観
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
順

応
で
き
る
一
方
で
、
中
に
は
自
ら
が
信
じ

る
価
値
観
以
外
の
も
の
を
受
け
入
れ
ら
れ

ず
に
、
怒
り
を
た
め
込
ん
で
し
ま
う
人
も

い
ま
す
。

　

改
正
労
働
施
策
総
合
推
進
法
い
わ

ゆ
る
パ
ワ
ハ
ラ
防
止
法
が
施
行
さ
れ
、

２
０
２
２
年
４
月
１
日
か
ら
は
中
小
企
業

も
パ
ワ
ー
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
対
策
が
義
務
化

さ
れ
ま
し
た
。
そ
ん
な
中
で
、
怒
り
の
感

情
と
上
手
に
付
き
合
う
た
め
の
ア
ン
ガ
ー

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ー
ジ
メ
ン
ト
は
怒
ら
な
い

の
で
は
な
く
、
怒
る
べ
き
場
面
で
は
上
手

に
怒
り
、
怒
る
必
要
の
な
い
場
面
で
は
怒

ら
な
く
て
済
む
よ
う
に
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
法
で
す
。
元
々
は
怒
り
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
で
き
な
い
犯
罪
者
の
矯
正
教
育
プ
ロ
グ

ラ
ム
と
し
て
開
発
さ
れ
ま
し
た
。
怒
り
の

感
情
で
後
悔
し
な
い
た
め
に
ぜ
ひ
身
に
付

け
た
い
技
術
で
す
。

　

ま
ず
、
心
に
余
裕
を
作
る
こ
と
を
目
指

し
ま
す
。「
○
○
す
べ
き
」
と
い
う
よ
う

な
強
い
こ
だ
わ
り
を
持
た
な
い
よ
う
に
し

ま
す
。「
自
分
と
は
価
値
観
は
違
う
が
、

ま
あ
何
と
か
許
せ
る
」
と
い
う
よ
う
に
、

許
容
範
囲
を
広
げ
て
い
く
こ
と
で
、
怒
り

に
く
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
不
安
や
不
満
な
ど
マ
イ
ナ
ス
の

感
情
が
た
ま
っ
て
く
る
と
怒
り
の
炎
が
更

に
燃
え
上
が
り
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
ず

に
怒
り
の
感
情
に
振
り
回
さ
れ
て
し
ま
い

が
ち
に
な
り
ま
す
。
普
段
か
ら
マ
イ
ナ
ス

の
感
情
や
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
生
活
を

送
る
よ
う
心
が
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

怒
っ
て
し
ま
っ
た
場
合
に
う
ま
く
怒
り

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
方
法
も
身
に
着
け

て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
怒
り
の
感
情

の
ピ
ー
ク
は
長
く
て
６
秒
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
（
６
秒
ル
ー
ル
）。（
図
）

　

イ
ラ
ッ
と
き
て
も
反
射
的
に
怒
り
を
ぶ

つ
け
ず
、
ゆ
っ
く
り
深
呼
吸
を
す
る
、
数

を
数
え
る
な
ど
、
６
秒
間
や
り
過
ご
す
こ

と
で
、
怒
り
の
感
情
に
自
分
が
振
り
回
さ

れ
な
い
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

怒
り
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、
味
方
に
つ

け
る
こ
と
で
、
仕
事
の
効
率
が
上
が
り
、

人
間
関
係
の
改
善
や
い
じ
め
・
ハ
ラ
ス
メ

ン
ト
の
防
止
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
可
能
で

す
。
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①
過
剰
に
怒
ら
な
い
体
質
作
り

②
怒
り
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法

怒りの感情のピークは長くて6秒間！（6秒ルール）イラッときても反射的に
怒りをぶつけず、6秒間やり過ごす。
● 深呼吸 → 副交感神経が働いてリラックス
● 水を飲む
● 6秒数える ・ その場から離れる、散歩などでクールダウン
● 近くにあるものを観察する
● ポジティブな言葉で自分を励ます

いったん落ち着いて、怒りを鎮める時間をつくる

怒りのコントロール法


