
アンガーマネジメントに出会うマエとアトを大公開！

アンガーマネジメント
ビフォー・アフター

私のアンガーヒストリー

Vol. 1Before After

自立するって、
頼るところを見つけられること。

努力すればなんでもできる
と思っていた。

自分が変わると
すべての関係が良くなった。

机を叩いて激しく
部下を怒鳴りつけた経験も。

一緒にアンガーマネジメントに
取り組む仲間ができた。

何かがあったわけではないけれど
モヤモヤしていた。

多様な考え方や価値観を
受け入れられるようになった。

どうしたら相手の間違いを
正すことができるか考え続けていた。

職場の風通しが良くなると
皆の怒りも流れていった。

我慢して怒りを溜めては
ドカン！と爆発させていた。

アンガーマネジメントのおかげで、
上手に怒れるようになった。

「怒れないはず」の私が、
出産後のイライラに悩まされる。

嫌なことは嫌だと
言っていいんだとわかった。

自分の中に 「怒っちゃいけない」
と思う自分がいた。

心地よさを実感。
24時間アンガーマネジメント！

イライラして周囲を傷つけ
後悔していた。



はじめに
「アンガーマネジメント※1を知って人生が楽になった」

「アンガーマネジメントファシリテーター※2になって人生が変わった」

という声は、以前からたくさん聞いていました。

しかし、「なぜ楽に？」「どう変わったの？」「私のような普通の人でもできるの？」

と聞かれることもしばしば。そんな疑問にお答えするべく、この冊子は誕生しました。

全国のさまざまなケースのビフォー・アフターが載っています。

さっそく読んでみてください。

※1：アンガーマネジメントとは、1970年代にアメリカで生まれたとされている怒りの感情と上手に付き合うための
       心理教育、心理トレーニングです。
※2：アンガーマネジメントファシリテーターとは、アンガーマネジメントのインストラクター（指導者）です。
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イライラして周囲を傷つけ後悔していた。
兵庫県尼崎市／垣尾成利さん　　　

自分の中に 「怒っちゃいけない」と思う自分がいた。
大阪府大阪市／尾崎沙千さん

「怒れないはず」の私が、出産後のイライラに悩まされる。
青森県むつ市／新出三由希さん

我慢して怒りを溜めてはドカン！と爆発させていた。
福岡県那珂川市／吉川高貴さん

どうしたら相手の間違いを正すことができるか考え続けていた。
埼玉県さいたま市／南 美詠子さん

何かがあったわけではないけれどモヤモヤしていた。
神奈川県横浜市／藤田作樹さん

机を叩いて激しく部下を怒鳴りつけた経験も。
大分県大分市／大石 緑さん

努力すればなんでもできると思っていた。
北海道帯広市／青木智美さん
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いいね！

24時間、いつでもどこでもイライラしていた
　アンガーマネジメントに出会う前の私は、家庭でも職場でも、
いつでもどこでもイライラしていました。自分のルールがあり、
こだわりも強く、怒りを周囲の人たちにぶつけ、今考えるとア
ウトな発言・態度・行動をしていたと思います。不満を不満の
まま、反射的に相手に投げつけてしまい、「言い過ぎたかな……」
と後悔することもありました。
　もともと私はネガティブで我が強く、自分の中の「こうする
べき」「こうあるべき」という思いも強いです。そのことで周囲
にきつく当たり、とくに妻には本当に迷惑をかけていました。
自分を守るために、怒りの感情で大切な周囲の人を傷つけてい
た、それがアンガーマネジメントに出会う前の私です。

「あ、人生変わるかも……」
と思えるほどの感動があった
　私とアンガーマネジメントとの出会いは、会社の90分の研修
でした。じつに衝撃的でした。「怒りとはなんだ」ということが
とてもわかりやすく説明されていて、これまでの自分の行動に
思い当たることがありすぎて反省しました。
　そして、「人生が変わるかも……」と確信
し、講師の先生に連絡を取り、書籍を買い、
説明会に参加し、背中を押されるようにア
ンガーマネジメントファシリテーター養成
講座に申し込んだのです。

毎日何かしら
イライラしていた

垣尾成利さんの
アンガーヒストリー

家庭でも職場でも
怒りに振り回され、
後から反省

アンガーマネジメント
に出会う

毎日アンガー
マネジメントに取り組み
自分の感情と向き合う

自分が変わったことで
周囲の反応も変わり、
居心地の良さを実感

（ 　　）
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私のアンガーヒストリー

垣尾成利 さん

＃001

兵庫県尼崎市／会社員

● Profile ●
日々ブログを更新し、月に２回アンガーマネジメント
入門講座を開催しています。
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＃001
Naritoshi Kakio

私のアンガーヒストリー

心
地
よ
さ
を
実
感
。

24
時
間
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
！

　私がアンガーマネジメン
トに出会って一番響いたの
は「自分の感情に責任を持
つことの大切さ」です。ア
ンガーマネジメントに出会
う前の自分はいかに無責任
に人に感情をぶつけていた
か……。
　まずは自分の感情に責任
を持ち、変わりたいと思っ
たなら一歩踏み出す、そし
て続けるだけです。自分の
できるやり方で、アンガー
マネジメントに取り組んで
いきましょう。

メッセージ

自分が変われば周囲も変わる
　アンガーマネジメントを始めて、私の怒りは自分を守るため
のものだったのだと気づきました。自己肯定感が低く、自分を
責め、守るため周囲に怒りをぶつけていたということを客観的
に知ることができました。そんな自分を意識し、アンガーマネ
ジメントに取り組み続けることで私の周囲に投げる言葉が変
わったのだと思います。そうすると、私に対する周囲の関わり
方も変わりました。自分が変わったことで、大切にしたい周囲
の人の幸せを感じることができるようになったのです。
　昨年、結婚25周年を記念して指輪を作ることができました。
もしアンガーマネジメントに出会えていなかったら、妻とこん
な居心地の良い関係にはなれなかったと思います。とても嬉し
く、幸せな時間を過ごせていることに感謝しています。アンガー
マネジメントに出会えて本当によかったです。

一歩踏み出すきっかけになればいい
　私は毎日ブログを書いています。「24時間365日アンガーマ
ネジメントファシリテーター」ということを意識するためにも
大切な時間となっています。自分のためにしていることですが、
少しでもアンガーマネジメントに出会う人が増えてくれれば嬉
しいとも思います。
　私の人生はアンガーマネジメントを始めていいことがあった
と、胸を張って言えます。結果的に自分が楽
になりました。
　もし変わりたいと思ったなら一歩踏み出す
だけです。やれば誰でもできます。怒りの感
情をなくすことはできないし、なくす必要も
ありませんが、行動の選択ができるようにな
ります。ぜひ一歩踏み出してみてください。

▲2017年に「アンガーマネジメントファシリテーター新人
賞」を受賞。

▲銀婚式の記念に指輪を作りました。
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私のアンガーヒストリー

尾崎沙千 さん

＃002

大阪府大阪市／児童指導員

● Profile ●
３人の子供の母。児童指導員、また、
認定ABAセラピストとしても活動しています。 

いいね！

（ 　　）
ロボットみたいになりたい 
　アンガーマネジメントと出会う前の私は、小さい頃から怒る
ことを諦めている子供で、とにかく「怒ったらアカン！」「怒る
のは悪や」と思っていました。けれども、その反面、怒りの感
情を抑えるのに苦労もしていました。 
　自分の子供にも気持ちをどう伝えたらよいのかわからず、怒
りを溜め込んでは爆発し、爆発しているあいだも自分の中に
「怒っちゃいけない」と冷静に思う自分がいました。 
　いっそ感情に振り回されないロボットになれたら楽だろうな
と思い、実際に喜怒哀楽に対して鈍感になれた時期はありまし
た。しかし、怒りを感じにくく、悲しくても涙も出なくなった
時に「なんか変や、人間っぽくない」、これではダメだと感じま
した。

アンガーマネジメントとの出会い 
　保育園の先生をしていたママ友から「アンガーマネジメント
受けに行こう』と、誘われ、そこで、「怒っていいんだ』と教え
てもらったことに衝撃を受けました。 
　「もっとアンガーマネジメントを知りた
い！」 
　泊まりがけで家を空けることがなかった私
でしたが、その強い思いで、東京で開催され
る安藤代表の２日間のアンガーマネジメント
ファシリテーター養成講座に参加しました。

怒りの感情に 
振り回される日々

尾崎沙千さんの
アンガーヒストリー

喜怒哀楽を感じなくなり 
自分を疑問に感じる 

アンガーマネジメント
に出会う

気持ちに余裕ができ 
感情的にならなくなった 

自分の怒りが明確になり 
淡々と気持ちが
伝えられるように！ 
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私のアンガーヒストリー

嫌
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＃002
Sachi Ozaki

　私の場合は、アンガーマ
ネジメントで人生が劇的に
変わりました。日本アン
ガーマネジメント協会に
は、地域別に支部が８つあ
りますが、関西支部は愉快
な仲間たちがいっぱいで
す。ぜひ一緒に支部を盛り
上げていきましょう！ 

メッセージ

怒りが明確になった
　アンガーマネジメントファシリテーター養成講座では、「専業
主婦です」という受講生は私くらい。それでも、さまざまな地
域の人たちと受講しながら、皆それぞれのアンガーを抱えてい
るのだと共有できた時間は、私にとって青春の２日間でした。 
　受講後は気持ちに余裕ができ、感情的にならずに相手に思い
を伝えられるようになりました。 
　怒りの矛先になっていた子供たちにも、「最近楽しそうにして
いるな」と言われるようになりました。 
　アンガーマネジメント手帳 ( アンガーマネジメントトレーニ
ングブック ) を使うようになってからは、さらに自分の怒りが
明確になり、子供たちにも気持ちを淡々と伝えられるようになっ
たと感じています。 
　また、アンガーマネジメントファシリテーターの資格を取っ
てからは、いつでも講座を開催できるよう事務所を持ち、現在
は講座を開いています。

子供にも大人にも
アンガーマネジメントを
　今は放課後デイサービスで、子供たちにアンガー
マネジメントを教える機会をいただいています。 
　さらに、教育現場でもっとアンガーマネジメント
を広めたいと、小中高等学校での出前授業や教員研
修にも力を入れています。出前授業では毎回子供た
ちの受信力の高さや素直さに感動しています。 

小学校でのアンガーマネジメント 

それぞれの子供たちとは、私と２人
きりで出かける時間も作っています。



「
怒
れ
な
い
は
ず
」の
私
が
、出
産
後
の

イ
ラ
イ
ラ
に
悩
ま
さ
れ
る
。 

7

私のアンガーヒストリー

新出三由希 さん

＃003

青森県むつ市／公務員

● Profile ●
周囲の助けもあり、仕事と育児を両立しています。
趣味のランニングも子供たちと楽しみながら走っています。

いいね！

怒らないことは良いこと、
嫌なことも我慢していた
　私は、10年前に長女を出産するまでは、怒りたくてもその場
で相手に言えず、嫌なことも我慢するのが良いことだと思って
いました。「人から悪く思われたくない」という気持ちもありま
した。それなのに「あの時言っておけばよかった……」と後悔
することや、イライラを引きずり心許せる友人に愚痴を言い、
不快な思いをさせていたこともありました。 

どうしてこんなに
イライラしてしまうのだろう……
　そんな私が長女を出産してからは、イライラを表に出すよう
になりました。長女に怒鳴ってしまった後で、「どうしてこんな
ことで怒ったのだろう」と後悔し心底悩みました。 
　そんな時にネットで「アンガーマネジメント」を知り、本を買っ
て読んでみました。そして、2016年に私の住む青森県むつ市
から近い岩手県盛岡市で、「アンガーマネジメント入門講座」が
開催されていることを知り受講しました。 
　思わず涙が出るほど腑に落ち、「アンガーマネジメントファシ
リテーター養成講座を受講して、自分
のものにしなくては！」と強く思いま
した。「子供が大きくなったら、東京
に受講しに行こう」と楽しみにしなが
ら日々過ごしていました。 

（ 　　）
怒りたくても怒れず、
我慢することが良いと

思っていた

新出三由希さんの
アンガーヒストリー

長女を出産後、イライラが
表面化。家族に当たる
自分に思い悩む

アンガーマネジメント
に出会う

念願のアンガーマネジメント
ファシリテーター養成講座を

オンラインで受講 

アンガーマネジメントに
日々取り組み、

上手に怒れるようになった

第14回つがる地球村一周マラソン大会。表
彰状をいただき、記念撮影。
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私のアンガーヒストリー
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　アンガーマネジメントに
取り組むと、「いかに自分
に余裕がないか」というこ
とに気づきます。睡眠不足
など身体の状態が悪いとそ
れがイライラの原因になる
ので、体調管理をするよう
になりました。マラソンも
好きで時間を見つけて続け
ています。アンガーマネジ
メントもマラソンと同じく
練習しながらできるように
なっていく嬉しさがありま
す。皆さんもアンガーマネ
ジメントを学んでみてくだ
さい。 

メッセージ

ついにアンガーマネジメントを
深く学び、実践できるように！ 
　2020年はコロナの時代となり、窮屈さを強いられることが
増えましたが、私にとって良いことがありました。なんとアン
ガーマネジメントファシリテーター養成講座のオンライン開催
があるとの情報を得たのです。さっそく申し込みをし、１カ月
間みっちり楽しく勉強させていただきました。 
　アンガーマネジメントができるようになると、子供に対して
は、単に「ああしなさい、こうしなさい」と怒っていたのが、　「こ
うだから、こうしなさい」と、説明を交えて怒ることができる
ようになりました。たとえば、私の中では部屋を散らかすこと
は怒ることに決めています。「これはここにしまおう。買っても
らった物は大切にしまいなさい」と言います。また、怒る対象
が子供ですので、「このくらいなら子供に
怒る必要ないな」と、怒るか怒らないか
の線引きができるようになりました。 
　あの時アンガーマネジメントに出会っ
ていなかったら、私は今でも同様に苦し
んでいたと思います。また、子供に対し
てどうなっていたかと考えると恐ろしく
なります。

地域でアンガーマネジメントを
広めたい
　私は職業柄、副業ができないため、オンライン
勉強会に参加したり、ブログチームでの執筆活動
を行なったりしています。将来、地域の方にアン
ガーマネジメントを広める活動ができればと、
日々アンガーマネジメントの実践に取り組んでい
ます。 

▲「おもちゃを片付けよう」の号令で
きれいに並べられたことも。

▲ブログチームでミーティング中。
（本人下段中央）

青森の大自然を楽しむ。
かまくらに子供は興味
津々。

＃003
Miyuki Shinde
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私のアンガーヒストリー

吉川高貴 さん

＃004

福岡県那珂川市／介護福祉士

● Profile ●
ご利用者様とスタッフお互いが
笑顔になれるように日々活動しています。

いいね！

アンガーマネジメントを伝えてくれた同級
生の中川淳君と。

「今日こそ言ってやる！」で壊れた人間関係
　私は介護福祉士として、介護度の高い方や認知症の症状のあ
る方を対象とした施設で働いています。慢性的な人手不足の業
界でもあり、職員たちは常に時間に追われがちです。ピリピリ
とした雰囲気の中で心のゆとりが失われる結果、ご利用者様へ
の接遇に悪影響が出ることがあります。
　以前は、そんな職員に上手に注意できず、怒りを我慢して溜
め込んでいました。そして、「今日こそは言ってやる」と常にイ
ライラし、最後には爆発するのです。結果、人間関係が壊れ、
二度と修復できずに後悔したこともあります。
　「ご利用者様に安心して過ごしていただきたい」という気持ち
はどの職員も同じなのにどうしてと１人で悩んでいました。

喧嘩っ早い同級生を
穏やかに変貌させたものは？
　そんな時、関西に住む大学時代の同級生と久しぶりに再会。
　お互い近況報告をし合い、私の職場での悩みを聞いた友人か
ら、アンガーマネジメントを勧められたのです。
　半信半疑でしたが、学生時代に喧嘩っ早かった友人が穏やか
に変わっていることに驚きました。自分もそうなれるかも、と
希望が湧き、友人からアンガーマネジメント入門講座を受講し
ました。さらに、「これは職場で生かせる」
と確信し、アンガーマネジメントファシリ
テーターの資格を取る決心をしました。

（ 　　）
怒りの感情は見せないが

じつはいつも
我慢して溜めていた

吉川高貴さんの
アンガーヒストリー

怒りが溢れて爆発！
人間関係を壊したことも

アンガーマネジメント
に出会う

我慢しなくても
感情のコントロールが
できるようになった

仕事もプライベートも
すべての人間関係が

良くなった

我
慢
し
て
怒
り
を
溜
め
て
は

ド
カ
ン
！
と
爆
発
さ
せ
て
い
た
。

我
慢
し
て
怒
り
を
溜
め
て
は

ド
カ
ン
！
と
爆
発
さ
せ
て
い
た
。
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私のアンガーヒストリー

職
場
の
風
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し
が
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く
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と

皆
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怒
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も
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い
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た
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　私は、仕事の現場で生か
そうと考えてアンガーマネ
ジメントを始めました。し
かし、実際には、仕事だけ
でなく、家族関係や友人関
係が良くなったり、世間の
怒りに対しての付き合い方
がわかったり、日常生活で
役立っていることに気づき
ました。
　アンガーマネジメントを
学んだことで、仕事もプラ
イベートもすべてうまくい
くようになった私と同じ体
験を、ぜひ多くの方にして
もらいたいです。

メッセージ

立場が変わると「べき」も変わると知った
　イラッとした時、相手がご利用者様の場合は、「この言動は病
気が起こしている」と思うとたいていのことは許せました。し
かし、職員に対して許せないことが多かったのは、「職員はこう
あるべき」という理想と現実のギャップだったとわかりました。
　介護にはさまざまな立場の人が関わっています。ご利用者様
とご家族、医療、看護、リハビリ、事務方など、目的は同じでも、
立場が変われば望む最適な方法も変わります。
　以前は意見の食い違いでギクシャクすることが多かったので
すが、お互いの「べき」を認め合うことで風通しが良くなった
ことを実感しています。
　また、何か揉め事が起こった時にも、「事実」と「思い込み」
を分けて、皆が納得できる解決方法を見つけられるようになり
ました。私自身が職員の気持ちや状態に寄り添えるようになっ
たことも大きいです。今では、職員が、「理解してくれて嬉しい」
「不安が減って楽になった」と言ってくれています。

介護の現場から
スピーチロックをなくしたい
　「スピーチロック」という言葉をご存知ですか？　言
葉で相手を拘束する行為のことを言います。介護・医
療の現場での、身体拘束廃止に向けた取り組みはだい
ぶん進みました。しかし、「○○しないで」「ちょっと待っ
て」など相手の行動を制限するスピーチロックはまだ
あまり問題視されていません。
　相手の身を危険から守るための発言であること
が多いのも事実ですが、安易に使うと身体拘束に
なってしまうので注意が必要です。アンガーマネ
ジメントを広めて、スピーチロックを撲滅するこ
とは介護現場を知る私の使命だと思っています。

▲アンガーマネジメント
講演の様子。

▲15年前は短期で減量で
きました。

＃004
Koki Yoshikawa



白か黒かの二択でしか
物事を考えられなかった
　アンガーマネジメントを知る
前の私は、曖昧さを許さず、正
しいか間違っているか、白か黒
かの二択でしか物事を考えられ
ませんでした。意見が合わない時は自分が正しいという前提で
「どうしたら相手の間違いを正すことができるか」を何日も考え
続けたり、相手の間違いを指摘する長い手紙やメール（結局、
出さない）を書いて疲労困憊したりしていました。
　親しくなった人でも一度許せないと思えば即座に連絡先を消
去するなど、極端な言動に自分で自分を持て余していました。
　しかし、それでも私は自分が怒っているとは思っていません
でした。「ただ相手の意見に納得できないだけ、自分の正しさを
理解してほしいだけ」、そう思っていました。

アンガーマネジメントとの出会い
　ニュース番組の中で短く紹介されていたアンガーマネジメン
トに強く惹かれ、すぐさまアンガーマネジメントファシリテー
ター養成講座に申し込みました。受講時はまだアンガーマネジ
メント診断の結果を受け入れることができず、さらに自分の正
義感を思い込みと指摘されて混乱するなど、自分の中で長年正
しいと信じてきた価値観が揺らぐような体験にひたすら困惑し
ていました。
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私のアンガーヒストリー

南  美詠子 さん

＃005

埼玉県さいたま市／PC講師、Webデザイナー

● Profile ●
埼玉を中心にアンガーマネジメントを伝えています。
夫と息子の３人暮らし。趣味は水泳。

いいね！

（ 　　）
白か黒かの二択でしか
物事を考えられなかった

南 美詠子さんの
アンガーヒストリー

相手の間違いを正そうと
疲労困憊の日々

アンガーマネジメント
に出会う

自分の怒り癖に気づき
他者の価値観を受け入れ
られるようになった

グレーゾーンが広がり
生きるのが楽になった

アンガーマネジメントに出会う前。
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＃005
Mieko Minami

私のアンガーヒストリー

多
様
な
考
え
方
や
価
値
観
を

受
け
入
れ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

　物事は２つに分けられな
いことのほうが多いことに
気づいてからはグレーゾー
ンが広がり、生きるのがと
ても楽になりました。
　アンガーマネジメントは
実践が大切だと感じていま
す。テクニックを学んだら
自分の怒りを教材として、
日々取り組んでみてくださ
い。自分の怒り方の癖に気
づき、自分が変わることの
メリットを感じることがで
きたら素晴らしいですね。

メッセージ

グレーゾーンが広がり、生きるのが楽になった
　「あの人はなぜ、こんなことをするのか」という思いが、じつ
は「怒り」であることに気づけるようになると、自分を怒らせ
ているものは何か、それは本当に譲れないものなのか、本当は
どうしたいのか、相手も自分も笑顔でいるためにできることは
何かなど日々自分に問いかけるようになりました。
　物事は必ずしも２つに分けられない、まして正しいか間違っ
ているかの二択ではない、ということが理解できるようになる
と、グレーゾーンが少しずつ広がり、他者の意見や考え方、価
値観を受け入れられるようになりました。
　変化はまず息子の表情に現われました。以前は私の「正しさ」
を探るように顔色を窺っていた息子が、いつしか臆せず何でも
言えるようになっていました。許せなかった過去の出来事も、
欠点だらけの自分自身もグレーゾーンに入るようになり、生き
るのがとても楽になりました。

中高生に伝え、明るい未来を作りたい
　2015年４月の認定直後から埼玉で定期的に講座を開講、６
年目以降は個人セッションにも力を入れています。受講者の多
くは部下を持つ会社員で「怒らず相手の間違いを正
したい」とおっしゃる方は少なくありません。その
姿にかつての自分を重ねながら、アンガーマネジメ
ントをお伝えしています。
　８年目に入る今年は、アンガーマネジメント
ティーン講座を定期的に開講したいと考えていま
す。今の中高生が社会の中心を担う10～20年後に
は「パワハラ」が消え、誰もが自分らしく働ける社
会になっていると信じ、未来への期待と願
いを込めて、中高生にアンガーマネジメン
トを伝えたいと思っています。

▲コロナ禍でのアンガーマネ
ジメント研修。

▲乳児がいても受講できるよ
う和室を利用。
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私のアンガーヒストリー

藤田作樹 さん

＃006

神奈川県横浜市／外国航空会社人事総務部勤務

● Profile ●
社内でのアンガーマネジメントの普及や
日本アンガーマネジメント協会の支部活動に取り組んでいます。

いいね！

（ 　　）
資格勉強でモヤモヤしていた日々
　会社の先輩から「何か資格を取っておいたほうがいいぞ」と
言われ、社会保険労務士の資格を６年間勉強し、2013年に取
得しました。社会人になってから勉強をするというのはなかな
か大変で、常にモヤモヤしていたように感じます。無事資格を
取得できてからもなんだかモヤモヤしていたと思います。
　もともと人とゴタゴタしたりギクシャクしたりすることは苦
手で、嫌なほうなので、周囲と揉めるということはありません
でした。周りの人との関係で何かあるということではなく、自
分自身がモヤモヤしていたのです。

アンガーマネジメントとの出会い
　モヤモヤした日々を過ごしていたある時、アンガーマネジメ
ントファシリテーター養成講座のチラシを見ました。「あ、これ
自分に必要かも」と思い受講しました。
　「自分の感情は自分が決めている」という説明があり、それは
わかっていましたが、改めて言われると納得できました。
しかし、アンガーマネジメントファシ
リテーターになって数年間は、あまり
活動ができず、このままではいけない
と 2017年に、怒らない体操インスト
ラクター養成講座を受講したことが今
の活動のきっかけになったと思います。

資格試験勉強が
うまくいかずモヤモヤ

藤田作樹さんの
アンガーヒストリー

資格取得できたが
なんとなく

スッキリしない日々

アンガーマネジメント
に出会う

アンガーマネジメントの
仲間ができる

自分にできることを
することで

自分も周囲もハッピー

資格勉強中のモヤモヤ期
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私のアンガーヒストリー

一
緒
に
ア
ン
ガ
ー
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ネ
ジ
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　まずは自分ができること
をやりやすい形で始めてほ
しいです。
　アンガーマネジメント
は、自分が実践して初めて
人に伝えることができると
思います。人を変えたいと
思うのではなく、自分が変
わることで人生や暮らしが
豊かになることを実感して
ほしいです。

メッセージ

アンガーマネジメントの仲間ができた
　怒らない体操インストラクターの同期が積極的にアンガーマ
ネジメントに取り組んでいることに刺激を受け、次々と講座を
受講しました。
　またその頃、日本アンガーマネジメント協会関東支部の勉強
会に、近所で開催していたからという軽い気持ちで参加したこ
とがきっかけで支部活動にも関わるようになりました。プライ
ベートでも職場でもない新しいコミュニティができ、それぞれ
違った環境、考え方、価値観を持っていながらも、同じことに
取り組んでいる仲間ができました。アンガーマネジメントを続
けることができる理由のひとつが、仲間の存在です。
　仕事をしていると、変えられないことにイライラすることが
あります。以前はそんな人たちを見て自分もイライラしました。
アンガーマネジメントを続けたことで、今は「いろいろな人が
いるよね」「こういうアプローチもあるよね」と思えるし、それ
を伝えられるようにもなったことが良かったです。

できることから始めていこう
　職場で毎月１回昼休みに「アンガーマネジメント
カフェ」と称し、気軽に参加してもらえるお悩み相
談会を行なっています。社内での講座開講が難しかっ
たためこの形になりました。自分の勉強のためでも
ありますが、多くの人にアンガーマネジメントを知っ
てもらいたいという思いもあり実施しています。
　以前海外のスタッフから「夕方疲れていても笑顔
で対応する日本人を理解できない」と言われたこと
があります。仕事中は我慢するという日本人の当たり前は他国
では違うと意識した出来事でした。いろいろな環境の方が働く
現在、アンガーマネジメントは求められているし、大切なこと
だと思います。

社内でアンガーマネジメントカフェを開催。

メキシコが好きで、メキシコの
プロレスラーのマスクを愛用。

＃006
Naoki Fujita
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私のアンガーヒストリー

大石  緑 さん

＃007

大分県大分市／元小学校校長、現大学教授

● Profile ●
留学生にオンラインで「聴解」の授業をしています。

いいね！

（ 　　）
あの時の怒り方には今でも後悔
　私は現在、留学生に日本語を教える大学の留学生別科で別科
長をしています。大学教授になる前は小学校の校長でした。職
業柄、職員や保護者の相談や苦情の対応の仕方は学んできたつ
もりでしたが、じつは今も後悔している２つの経験があります。
　ひとつは、何度言っても言うことを聞かない職員に対し、「あ
なたのために言っているのよ」と机をドンと叩いて怒鳴りつけ
たこと。
　もうひとつは、地域の方との会議中に、ある保護者が持論を
強く主張して他の人の意見を否定するので、その人を皆の中で
怒ったこと。
　一教員だった頃は明るくて楽しい人気の先生で良かったのが、
校長という立場では責任感から怒る機会が多くなりました。
　「私が言わなければ誰も言えない」「怒れば相手は変わるはず」。
そう信じるなかで、この２つの後悔は、管理職の適切な怒り方
とはどういうものなのかを考えさせられる出来事でした。

偶然観たテレビ番組が人生を変えるきっかけに
　アンガーマネジメントを知ったのは、偶然観たテレビ番組で
す。気になり調べましたが、当時はまだ九州で学べる機会はそ
れほどありませんでした。その後、2015年
に夫の赴任で住んだ東京でアンガーマネジメ
ントファシリテーターの資格のほかにキッズ
対象の資格なども取りました。

明るく元気で楽しいと
人気の小学校教員から

校長に就任

大石 緑さんの
アンガーヒストリー

職員や保護者に対する
怒り方で後悔したことも

アンガーマネジメント
に出会う

管理職として
上手な怒り方と伝え方が
できるようになる

「いつまでも辞めないで」
と職場で部下から
慕われる存在に

小学校校長時代
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私のアンガーヒストリー

自
分
が
変
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＃007
Midori Oishi

　アンガーマネジメントは
誰にでもできる心理トレー
ニングです。部下には「私
も完璧な人間ではないから
ね。今もトレーニング中だ
よ。一緒に成長しよう」と
伝えています。
　続けることで、怒る必要
がある時に上手に伝えるた
めの判断力・人間力も養わ
れています。自分自身が変
わり、出来事の意味づけを
変えると、毎日がさらに楽
しく過ごせます。あなたも
アンガーマネジメントな生
活を送りませんか。

メッセージ

怒りで後悔する管理職を減らしたい
　校長時代に習得していたら、誰に対しても「相手を変えよう」
とはしなかったでしょう。幸い、先の保護者とはその後お互い
を理解し合う機会に恵まれましたが、職員とはそれっきりです。
　今では、誰に対しても相手の気持ちを考えて接することが自
然にできています。じつは、最初に変わったのは意外にも私の
夫に対する態度です。性格が真逆なので、それまでは夫のイラ
イラ発言に 100％反論していました。それが、相手の気持ちや
状態を考えて聞き流せるようになったのです。
　アンガーマネジメントで「私のように後悔する教育現場の管
理職を減らしたい」という思いでスタートしましたが、今は、
私の周りにいる人々にアンガーマネジメントを伝えています。
子供たちに伝える活動もしています。

ストレスを溜めずに毎日が本当に楽しい
　ストレスを溜めないリラックスメニューを持つとよいですよ。
私は体を動かすことが大好きで、定年後にジャザサイズという
ダンスフィットネスを始めました。激しい動きですが本当にスッ
キリします。最近はオンラインでもできるんです。
　それと、毎晩夫とワインで乾杯しています。
喧嘩をしても必ず乾杯して仲直りします。
　アンガーマネジメントは怒らなくなること
ではありません。職場で怒る必要のあること
は基準を明確にして上手に伝えています。お
かげで、部下との関係はとても良好で、「大
石先生が大学を辞める時には私も辞めます」
と嬉しいことを言ってくれます。今年、古希
を迎えますが、まだまだ隠居できませんね。

▲今は留学生の授業はオン
ラインで行なっています。

▲

アンガーマネージメント
講演風景。
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私のアンガーヒストリー

青木智美 さん

＃008

北海道帯広市／看護師

● Profile ●
看護師として、４人の子供の母として
活躍する日々。お肉が原動力！

いいね！

相手を緊張させるような先輩だった
　アンガーマネジメントと出会ってから気づいたんですが、す
ごくストイックなタイプだったんです。何に対しても、「努力す
ればできる」「できないのは自分のせい」「手を抜いてはいけない」
と思っていました。
　看護職なのですが、職場でも、後輩が震えながら報告にくる
くらい、相手を緊張させてしまうような先輩でした。
　ある日、子どもに名前を呼ばれただけで怒っている自分にす
ごく罪悪感を感じました。家族に対しても、仕事に対しても、キャ
パオーバーになっていることに気づかなかったんです。

アンガーマネジメントとの出会い
　その頃、帯広で開かれていた市民講座で、アンガーマネジメ
ントを知りました。それまでいろいろな育児書などを読み、自
分は人格的に問題があるんじゃないかと思っていたので、講座
を受講して初めて「怒っていいんだ」と知り、目からウロコで
した。受講後、「私もそちら側になりたい」と講師にお話しをし
たら、「札幌で来年アンガーマネジメントファシリテーター養成
講座があるよ」と教えていただきました。
　受講してからは、「自分をもっといたわっていいん
だ」「私はこんなに頑張っていたんだ」と、自分の感
情に気づけました。
　看護師の仕事がハードであることにも気づけ、今ま
でのように頑張ったり、欲張ったりしなくなりました。

（ 　　）
名前を呼ばれただけで
怒るほど怖かった私

青木智美さんの
アンガーヒストリー

キャパオーバーな
自分に気づく

アンガーマネジメント
に出会う

日々が楽しくなり
自分を信じられるように

周りも信頼し
誰かを頼れるようになった

看護師として帯広市で勤務。
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＃008
Tomomi Aoki

私のアンガーヒストリー

自
立
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。

　アンガーマネジメントを
やり始めると、「上手く怒
らなきゃいけない」と思っ
てしまいますが、自己理解
するために、焦らずに学ん
でいってほしいと思いま
す。
　そうすると、人生が楽し
くなりますよ。

メッセージ

自分を信じていないと、相手も信じられない
　「コロナで大変でしょう？」とたくさんの人に言われますが、
今が自分にとって楽しいか、楽しくないかで考えると、思った
より大変に感じていない自分がいます。
周りの人たちも、上司も含めて、いろいろと相談しに来てくれ
るようになりました。
　看護師の仕事は時間に追われることが多いのですが、後輩を
指導していくなかで、相手の「べき」や「価値観」を考えられ
るようになったことで、信じて待つことができ、結果、後輩自
身に変化がありました。
　でも、待つことができたのは自分のことも信じられるように
なったからだと思います。
　自分を信じていないと、相手も信じてあげられない。できな
いこととできることの仕分けができるようになったことで、自
分の気持ちに余裕ができたのだと思います。それに、自立するっ
て、頼るところを見つけられることもあるかなと思います。

生きていくうえでの考え方を伝えたい
　看護師は人に与える仕事なので、バーンア
ウトしてしまう人も多いです。けれども、バー
ンアウトした後に、「もういいや」と思って
ほしくない。看護師をやめてしまおうと思っ
てほしくないんです。
　そういった人たちに、
アンガーマネジメントを
通じて、生きていくうえ
での考え方を伝えていき
たいし、医療従事者への
コンサルティングができ
たらと考えています。

▲アンガーマネジメント手帳 2020年版、2021年版のプロ
ジェクトメンバーです。

▲お肉は私の原動力。



日本アンガーマネジメント協会とは

　アメリカに本部を置くアンガーマネジメントの国際団体、ナショナ
ルアンガーマネジメント協会の日本支部です。
　今、社会の分断が進んでいると言われています。人は自分と違う価
値観の人に怒りを感じ、怒りは対立、分断につながります。アンガー
マネジメントができると、価値観の違いを理解し、受け入れることが
できます。
　私たちはアンガーマネジメントを人と人を繋ぐ共通言語として提案
し、人権を尊重する社会を目指しています。

アンガーマネジメントファシリテーターとは

　アンガーマネジメントのプロフェッショナルとして、人に教える資
格です。
　人の助けになる資格ですが、ご自身のために受講される方も少なく
ありません。教えるための勉強、トレーニングをすることで、結果的
に自分のアンガーマネジメントが上達します。
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自分の感情に責任を持ち、
私には生きる価値があると気付いた。

怒りの感情に振り回されては失敗、
生きる意味もわからなかった。

子どもにも世間にも「べき」を手放すと…。
楽︕つながる︕

子どもはこうあるべき︕
世間はこうあるべき︕なのに…。

過去の自分にも、
居場所を作ってあげられた。

周りからどう思われているかが
自分の軸だった。

それぞれの価値観を認めることが
できるようになった。

「ちょっとしたことも許せない」は
 職業柄当たり前と思っていた。

怒る基準を伝え、
なぜ怒っているか伝えられるようになった。

怒ることは仕事、
自分と違う意見の相手を言い負かしていた。

アンガーマネジメントのおかげで、
等身大の自分を受け入れられるようになった。

理想が高いがゆえ、現実の自分との
ギャップにイライラしていた。

アンガーマネジメントのおかげで、
毎日がハッピーになった。

 常に自分が正しい、
正論だけが全てだと思っていた。

喧嘩をしていた夫が、
いちばんの応援者になった。

夫婦喧嘩で追い詰められて、
爆発していた日々。
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夫婦喧嘩で追い詰められて、爆発していた日々。
大阪府吹田市／福成二三代さん　　　

常に自分が正しい、正論だけが全てだと思っていた。
島根県邑智郡／城所佑志さん

理想が高いがゆえ、現実の自分とのギャップにイライラしていた。
宮城県岩沼市／大友ゆり子さん

怒ることは仕事、自分と違う意見の相手を言い負かしていた。
愛知県西尾市／手島敦子さん

「ちょっとしたことも許せない」は職業柄当たり前と思っていた。
北海道旭川市／服部克也さん

周りからどう思われているかが自分の軸だった。
岡山県真庭市／秋田智恵子さん

子どもはこうあるべき︕世間はこうあるべき︕なのに…。
群馬県館林市／加野おりえさん

怒りの感情に振り回されては失敗、生きる意味もわからなかった。
埼玉県志木市／松島育美さん
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怒りを表現できない私

怒りをうまく表現できず
夫婦喧嘩で爆発して

後悔する日々

福成二三代さんの

アンガーヒストリー

夫と違う職場を探すため
産業カウンセラーに

アンガーマネジメント
に出会う

アンガーマネジメントは
セルフコントロールだと

気づく

怒りの表現の仕方は
それぞれだと気づき、

夫がいちばんの応援者に︕

福 成 二 三 代 さん

���

大阪府吹田市／研修講師

講師の仕事をしながら、夫の経営する自然食品店の手伝いも
しています。

　私のその頃の怒りの対象は、主に夫でした。
　夫は強い物言いで威圧的な態度をとるタイプ。私は我慢して、
怒りを表現できないタイプ。結果、喧嘩の最後は追い詰められ
て、私の怒りが爆発し、テーブルの上に乗っているものを全部床
にぶちまけ、後で自分で拾いながら後悔する日々でした。

一緒に働きたくなくて、別の道を目指した

夫
婦
喧
嘩
で
追
い
詰
め
ら
れ
て
︑

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

爆
発
し
て
い
た
日
々

▲
消防署エントランスにて

福成二三代さんの

アンガーヒストリー

　私が当時働いていたケーブルテレビの仕事を辞めたとき、夫
の事業の独立と重なり、一緒に働くことになりました。
　仕事を始めてみると、やり方の違いでストレスの日々。24
時間一緒にいることにも苦痛を感じ、違う仕事を探そうと、産
業カウンセラーの資格を取得しました。けれど、なかなか思う
ようには行かない日々。
　そんな時に、産業カウンセラー仲間から「ファシリテーター
という人が職場にきたけれど、向いているんじゃないかな」と
言われ、検索して出てきたのが「アンガーマネジメントファシ
リテーター」でした。
　調べていくうちに、自分にとって学ば
なアカンもんやないか、と思い、大阪で
も半年先にアンガーマネジメントファシ
リテーター養成講座が予定されていまし
たが、それを待てずに東京まで受講に向
かいました。
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真正面からぶつかってもダメなんだ

命を守る仕事だからこそ

　今だから言えますが、実は、アンガーマネジメントの資格を
取得してからすぐ、いちばん大きな夫婦喧嘩をしました。
　その日の喧嘩の時、私はアンガーマネジメントで学んだテク
ニックを使って、夫を言いくるめようとしました。相手をコン
トロールできると思ってしまったんです。結局、結果は 3 か月
も仕事以外で会話をすることのない日々。
　3 か月たった頃、夫に「どうしたいん︖」と聞いてみたら、「俺
がどれだけ傷ついたか分からへんのか」と言われ、そこで初めて、
アンガーマネジメントはセルフコントロールだった、と思い出
しました。
　今でも夫とは喧嘩をしますが、夫と私の怒りの表現の仕方が
違うと理解できるようになり、真正面からぶつかることがなく
なりました。会話にも変化が生まれ、今では私の仕事を一番に
応援してくれて、長期の出張でも気持ちよく送り出してくれま
す。

　今、研修でいちばん力を入れ、広めていきたいと思っている
分野は消防や海上保安官に向けてです。
きっかけはケーブルテレビの仕事をしていたころの思い。やは
り、命を守る仕事だからこそ、デメリットではなく、メリット
として怒りを活かして欲しいと思って講演をさせていただいて
います。
　最初はなかなか思いが伝わらず、どうしたら講座を開催でき
るだろうと思っていましたが、ふとしたことがきっかけになり、
ご縁が繋がりました。日本アンガーマネジメント協会からも、
新しい分野に広めた熱意を評価していただき、
最優秀アンガーマネジメントファシリテーター
賞を頂きました。今では関西だけでなく、兵庫
や広島など様々な地域で開催していただけるよ
うになり、自身だけでなく、全国のアンガーマ
ネジメントファシリテーターの皆さんにも今後
ますます広めていただけたらと思っています。

喧
嘩
を
し
て
い
た
夫
が
︑

　
　
　
　
　
　

い
ち
ば
ん
の
応
援
者
に
な
っ
た

　夫婦はいちばん身近
な大切な人。アンガー
マネジメントをぜひ学
んで、夫婦関係を大切
にして欲しいと思いま
す。トレーニングなの
で失敗することもあり
ますが、繰り返すこと
で身についていきます
のでぜひ一緒に学びま
しょう。

▲
今は背中を押してくれる主人と

▲
消防署での講演風景

4
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怒りを抱えながらも、
　　　　時に自分を責めて苦しむこともあった

アンガーマネジメントとの出会い

常に自分は正しいと
怒りの感情を

あらわにしていた

時に怒りに悩まされ、
自分を責めて
苦しんでいた

アンガーマネジメント
に出会う

様々な考え方を
受け入れ、

他人に寛容になった

東京から島根に移住し、
ハッピーな毎日を送る

城 所 佑 志 さん

���

島根県邑智郡／森林組合勤務

2020年に東京都から島根県に家族4人で移住。
島根県を中心にアンガーマネジメントを伝えています。

　以前の私は、自分の感情をストレートに表現していました。常
に自分が正しいと思い、正論だけが全てだと思っていました。学
生時代から社会人まで、アメリカンフットボールのプレイヤーを
していましたが、プレー中の発言なども荒くひどいものでした。
就職してからは、周りに仕事が出来ない同僚がいると、「どうし
てこんなことも出来ないんだ︕」と思ってしまうことも多々あり
ました。
　また、私の実家では、家族もはっきり物を言う性格でしたの
で、お互いぶつかることも頻繁にありました。感情をあらわにし
ながらも、時に自分を責めて苦しんでいることもありました。

常
に
自
分
が
正
し
い
︑

　
　
　
　
　

正
論
だ
け
が
全
て
だ
と
思
っ
て
い
た

　25 歳から 1 年に 1 つ資格を取ろうと決めていました。ちょう
ど、怒りの感情について興味を持っていた時に、インターネット
で「アンガーマネジメントファシリテーター養成講座」の案内を
目にしました。アンガーマネジメントファシリテーターになって
人に伝えられるようになれば、より理解が深まり、自分自身の怒
りに対する解決への近道になるのではないかと考え、2018 年の
冬に資格取得を決めました。
　資格取得後、継続して勉強を進めましたが、関東支部の支部活
動に数回参加する程度で、講座
を開いて人に伝える活動はまだ
していませんでした。

▲ 大学時代の研究室で

▲
アメリカンフットボールの
プレイヤーとして活躍

　以前の私は、自分の感情をストレートに表現していました。常
に自分が正しいと思い、正論だけが全てだと思っていました。学
生時代から社会人まで、アメリカンフットボールのプレイヤーを
していましたが、プレー中の発言なども荒くひどいものでした。
就職してからは、周りに仕事が出来ない同僚がいると、「どうし
てこんなことも出来ないんだ︕」と思ってしまうことも多々あり
ました。
　また、私の実家では、家族もはっきり物を言う性格でしたの
で、お互いぶつかることも頻繁にありました。感情をあらわにし
ながらも、時に自分を責めて苦しんでいることもありました。

　25 歳から 1 年に 1 つ資格を取ろうと決めていました。ちょう
ど、怒りの感情について興味を持っていた時に、インターネット
で「アンガーマネジメントファシリテーター養成講座」の案内を
目にしました。アンガーマネジメントファシリテーターになって
人に伝えられるようになれば、より理解が深まり、自分自身の怒
りに対する解決への近道になるのではないかと考え、2018 年の
冬に資格取得を決めました。資格取得後、継続して勉強を進めま
したが、関東支部の支部活動に数回参加する程度で、講座を開い
て人に伝える活動はまだしてい
ませんでした。

常
に
自
分
が
正
し
い
︑

　
　
　
　
　

正
論
だ
け
が
全
て
だ
と
思
っ
て
い
た
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城所佑志さんの

アンガーヒストリー



東京から島根に移住を決める

島根県でアンガーマネジメントを広め、
　　　　　　　　　　　　仲間を増やしたい

　東京生まれの東京育ちの私にとって、東京の暮らしは便利で
したが、子どもが生まれ、子育ての環境を第一に考える中、田
舎で暮らしたいと思うようになりました。夫婦で話し合い、島
根県への移住を決め、2020 年の春に引っ越しをしました。この
移住を契機に、「島根でアンガーマネジメントを広めたい」とい
う一心で人に伝える活動も始めました。
　アンガーマネジメントを伝える立場になると、よりアンガー
マネジメントを実践していくようになり、周りの人に対しても、
色々な考えがあるのだなと寛容になり、相手の立場に立てるよ
うになりました。以前は過去の怒りを思い出したり、怒りで後
悔したりしていました。でも、今ではそんなことを考えること
もなくなり、有意義な時間が増えました。そのおかげで毎朝起
きた時はスッキリしており、ハッピーな毎日を送っています。

　現在、島根県を中心に子どもから大人まで幅広い年齢層にア
ンガーマネジメントをお伝えしています。特に子どもたちは講
座の前と後では大きく変化するので、その変化を見るのが、今
の一番の喜びです。まずは「島根県＝きどちゃん」となれるよう、
今後も活動を進めていきたいです。そして、個人の活動だけで
はなく、島根県でアンガーマネジメントを広めるため、一緒に
伝えるアンガーマネジメントファシリテーター
の仲間を増やしていきたいです。私の講座を聞
いて「自分も伝える立場になりたい︕怒りの連
鎖を断ち切りたい︕」と思ってくれる方を一人
でも多く増やしていきたいと考えています。

　私は、アンガーマネ
ジメントを学ぶことの
楽しさ、伝えることの
楽しさ、そして何より
人と繋がることの楽し
さを知りました︕最初
の一歩は勇気がいるか
もしれませんが、皆さ
んもアンガーマネジメ
ントを伝える仲間に
なってみませんか︖ぜ
ひ私たちと一緒に楽し
みましょう︕

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
お
か
げ
で
︑

　
　
　
　
　
　
　
　

毎
日
が
ハ
ッ
ピ
ー
に
な
っ
た ▶大切な家族と ▶薪ストーブライフを楽しむ

▲ 島根は大自然がいっぱい

▲
目標は
「島根県＝きどちゃん」

　私は、アンガーマネ
ジメントを学ぶことの
楽しさ、伝えることの
楽しさ、そして何より
人と繋がることの楽し
さを知りました︕最初
の一歩は勇気がいるか
もしれませんが、皆さ
んもアンガーマネジメ
ントを伝える仲間に
なってみませんか︖ぜ
ひ私たちと一緒に楽し
みましょう︕
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怒りっぽい性格は「遺伝で仕方ない」と
　　　　　　　あきらめながらも悩んでいた

アンガーマネジメントとの出会い

自分に対する理想が高く
短気で怒りっぽい自分に
自己嫌悪を感じていた

大友ゆり子さんの

アンガーヒストリー

怒りっぽい性格は
「遺伝で仕方ない」と

あきらめながらも
苦しんでいた

アンガーマネジメント
に出会う

等身大の自分を
受け入れられるように

なった

理想に向かって
前向きに自分を表現
出来るようになった

大 友 ゆ り 子 さん

���

宮城県岩沼市／研修講師、地域活性化プロデューサー

中小企業や地域金融機関向けの人材教育サービスとして
研修講師や地域活性化プロジェクトに取り組んでいます。

理
想
が
高
い
が
ゆ
え
︑
現
実
の
自
分
と
の

　
　
　
　
　

ギ
ャ
ッ
プ
に
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
た

　長らく私は、短気で常にイライラして怒りっぽい自分がイヤ
でした。今思うと幼少時からこだわりが多く、理想も高かった
ので、「こうなりたい」という思いが、いつの間にか「こうあ
るべき」と刷り込んで、理想と現実の自分とのギャップの大き
さを目の当たりにしては、自己嫌悪に陥るという繰り返しでし
た。前職のコンサルティング会社で営業に
従事していた頃、クライアントに対して「な
ぜこうならないのか︕」と喧嘩腰でつっか
かることもありました。また、父親も祖父
も短気だったので「これは遺伝だ、仕方な
い」とあきらめながらも、「一生こんな自分
のままなのか」と悩んだこともありました。

▲ 前向きな笑顔あふれる
現在の大友さん

▲ 以前は人見知りで
表情も硬かったと
いう大友さん

理
想
が
高
い
が
ゆ
え
︑
現
実
の
自
分
と
の

　
　
　
　
　

ギ
ャ
ッ
プ
に
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
た

大友ゆり子さんの

アンガーヒストリー

　アンガーマネジメントを知るきっかけは、前職の先輩（川嵜
さん）と後輩（松村さん）が、アンガーマネジメントファシリ
テーターになられていたことを知ったことです。「これは、怒
りっぽい私に必要なことかもしれない」と思いました。2015
年にアンガーマネジメント入門講座を受講し、「怒ってもいい」
という言葉を聞いて救われた気がしまし
た。「ああ、私が今まで怒っていたことは、
私自身が大切にしたいことを守りたかった
んだ︕」と涙がボロボロこぼれました。今
思うとこれが私のターニングポイントでし
た。そして「アンガーマネジメントを実践
して広める立場になりたい︕」と同年アン
ガーマネジメントファシリテーター養成講
座を受講しました。
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自己嫌悪を繰り返す私が前向きになった

アンガーマネジメントをみんなに広めたい

　学びを進める中、ある確信を持つことが出来ました。理想は
相変わらず高いものの、出来ない等身大の自分を受け入れるこ
とが出来るようになりました。すると自己嫌悪を感じることは
明らかに減少しました。むしろ理想に向けて頑張っている自分っ
てステキかもしれない︕と思うようになりました。もともと人
見知りでしたので、学生時代を知る旧友からは「人前でこんな
にイキイキと話すなんて、当時からは想像出来ない」とも言わ
れました。

　現在、研修講師として企業の人材育成や環境整備の一環でア
ンガーマネジメントをお伝えしています。怒りが従業員自身や
組織としての成長の阻害要因になっていないか、怒りで従業員
同士がギクシャクしていないか、それを見つけて改善できる支
援を引き続き行なっていきたいです。また日本
アンガーマネジメント協会では、2018 ～ 19 年
度に本部委員、2020 ～ 21 年度に東北支部長、
2022年度は本部講師の役割を頂戴しています。
多くのメンバーとの交流や学びの機会を作るこ
とは、自分自身の成長にもつながりますし、何
より自分自身がとても楽しいです。そして私自
身、東北の震災やコロナ禍を経験して、日常の
ささいなこと、幸せなことに気づかされました。
人と人との対話の大切さを感じることもありま
した。ただ失ったものや傷ついたものがあった
としても、なかなか本音を出す人は少ないです。

「時にはつらいと言って怒ってもいい。そして建
設的な怒り方をしてほしい。」そんな気持ちを込
めて今後もアンガーマネジメントを多くの方に
広めていきたいと思っています。

　私のように短気でイ
ライラしている人には
もちろん、一方で怒れ
なくて困っている人、
自分の怒りに気づいて
いない人にもアンガー
マネジメントは必要で
す。怒りの感情と上手
につきあう、つまり、
自分の価値観や大切な
ものに気づくきっかけ
にもなりますよ。

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
お
か
げ
で
︑

　

 

等
身
大
の
自
分
を
受
け
入
れ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た

▲ 企業向けの
研修風景

▲東北支部での活動

　私のように短気でイ
ライラしている人には
もちろん、一方で怒れ
なくて困っている人、
自分の怒りに気づいて
いない人にもアンガー
マネジメントは必要で
す。怒りの感情と上手
につきあう、つまり、
自分の価値観や大切な
ものに気づくきっかけ
にもなりますよ。
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「怖い先生」ランキングではいつも上位

子どもの頃の自分と娘の姿が重なり、
　　　　　　このままではいけないと感じた

怒るのは仕事
相手を言い負かそうと

していた

怒っていないのに
「怒ってる︖」と
顔色を見られる

アンガーマネジメント
に出会う

どういうことが
許せないかを伝え

相手も納得

不満と言うのではなく
何ができるかを

考えるようになった

手 島 敦 子 さん

���

愛知県西尾市/小学校教諭

２児の母。
仕事と子育てにアンガーマネジメントを生かしています。

怒
る
こ
と
は
仕
事
︑

自
分
と
違
う
意
見
の
相
手
を
言
い
負
か
し
て
い
た「優しいお母さん」になることを

目指していました

「怖い先生」と
　言われていた頃

「怖い先生」ランキングではいつも上位

子どもの頃の自分と娘の姿が重なり、
　　　　　　このままではいけないと感じた

　教員をしているのですが、アンガーマネジメントに出会う前の
私は「怒ることが仕事」と思っていました。両親、特に母がよく
怒っている家庭だったこともあり、怒ることに抵抗がなかったと
思います。
　厳しくあるべき、生徒のためにも言い訳は許さない、自分と違
う考えの人を言い負かす、学校の『怖い先生ランキング』では常
に上位でした。でも、その時は「怖い先生」と言われることが「指
導力のある先生」という意味のほめ言葉だと勘違いしていました。
　自分の子育てでもそのままで、我が子にも厳しく接していたた
め、娘は私の顔色を見てビクビクしていたと思います。

　アンガーマネジメントに出会ったのは育休中です。ある日、
娘から「怒っている︖」と聞かれたのです。ぜんぜん怒ってい
なかったのに、娘に言われた言葉はショックでした。そしてそ
の時の自分の姿が母と重なりました。常に母の顔色を見ていた
幼少時代。今はその母と同じようなことを
している。
　そのことをママ友に話したときに「アン
ガーマネジメントって知ってる︖」と言わ
れ入門講座に参加しました。そしてこれは
他の人たちにも伝えたいと思いました。当
時は小学校の教員だったことから子どもに
教えるアンガーマネジメントキッズインス
トラクターの資格を取得したのです。

怒
る
こ
と
は
仕
事
︑

自
分
と
違
う
意
見
の
相
手
を
言
い
負
か
し
て
い
た

　教員をしているのですが、アンガーマネジメントに出会う前の
私は「怒ることが仕事」と思っていました。両親、特に母がよく
怒っている家庭だったこともあり、怒ることに抵抗がなかったと
思います。
　厳しくあるべき、生徒のためにも言い訳は許さない、自分と違
う考えの人を言い負かす、学校の『怖い先生ランキング』では常
に上位でした。でも、その時は「怖い先生」と言われることが「指
導力のある先生」という意味のほめ言葉だと勘違いしていました。
　自分の子育てでもそのままで、我が子にも厳しく接していたた
め、娘は私の顔色を見てビクビクしていたと思います。

　アンガーマネジメントに出会ったのは育休中です。ある日、
娘から「怒っている︖」と聞かれたのです。ぜんぜん怒ってい
なかったのに、娘に言われた言葉はショックでした。そしてそ
の時の自分の姿が母と重なりました。常に母の顔色を見ていた
幼少時代。今はその母と同じようなことを
している。
　そのことをママ友に話したときに「アン
ガーマネジメントって知ってる︖」と言わ
れ入門講座に参加しました。そしてこれは
他の人たちにも伝えたいと思いました。当
時は小学校の教員だったことから子どもに
教えるアンガーマネジメントキッズインス
トラクターの資格を取得したのです。

手島敦子さんの

アンガーヒストリー
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生徒から怒っても納得してもらえる
「先生は怒りの専門家なんだね」

教育現場でアンガーマネジメントを広めたい

　その後育休が明けて復帰し、以前の私を知っている方からは
「丸くなったね」と言われることがありました。周囲の方は子
どもができて環境が変わったからだと思っていたようですが、
アンガーマネジメントに出会ったことがきっかけです。
　中学校へ移動したことをきっかけにアンガーマネジメント
ファシリテーターとティーンに教えるアンガーマネジメント
ティーンインストラクターの資格を取得。学校でもアンガーマ
ネジメントを伝えています。厳しいところは以前と変わりませ
んが、生徒から「先生に怒られても腹が立たないのは先生が怒
りの専門家だからか」と言われたことがあります。何をしたら
怒るのか、それを相手に見せることで怒られたほうも納得でき
るのだと感じた出来事でした。
　私自身も傷つけられた時に無駄に落ち込み疲労することがな
くなり、落ち込んだり沈んだりしても、自分で浮上することが
でき、生き方が楽になりました。

　今年（2022 年）4 月から赴任先が変わりました。これまで中
学校で教えていたのに、今度は小学校です。アンガーマネジメ
ントを始める前の私ならば変化に対し不満を言っていたと思い
ます。でも今はその変化を受け入れ、その中で何ができるかを
考えることができます。担当しているのは特別支援学級のクラ
スです。感情のコントロールがうまくできない子もいます。怒っ
てもいい、だけど悪い怒り方がある。怒った時の対処法を伝え
ていきたいと思っています。怒りであきらめて
しまうのではなく、次に向かっていく原動力に
できると嬉しいです。
　学校でアンガーマネジメントを生徒たちに伝
える中で、様々な学びがあります。そういった
様々な事例から、アンガーマネジメントを広げ
るためにも、研究論文をまとめてみたいと思っ
ています。アンガーマネジメントは学校現場で
最近力を入れているレジリエンス教育でも効果
を発揮できると思っています。

怒
る
基
準
を
伝
え
︑

な
ぜ
怒
っ
て
い
る
か
伝
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た

　私は育休中にアン
ガーマネジメントに出
会い学んだことで新し
い価値観を知ることが
できました。そして、
そのことは、自分を成
長させ、育休明けに復
帰した自分に自信を与
えてくれました。
　あなたもアンガーマ
ネジメントを始めてみ
ませんか︖
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▲ 最優秀 TI 賞を受賞しました

▲中学校でのアンガーマネジメントの
授業の様子

▲

東海支部の仲間たちと



どうしたらいいのだろう…
　　　　　　自分の正義感とモヤモヤの日々

運命のようなものを感じた
　　　　　アンガーマネジメントとの出会い

正義感が強く、
ルールを守れないことが

許せない

服部克也さんの

アンガーヒストリー

もっと何かできることが
あるのではないかと

モヤモヤ

アンガーマネジメント
に出会う

相手の価値観を認め
許せる範囲が広がった

周囲に伝えることで
アンガーマネジメントの

輪を広げたい

服 部 克 也 さん

���

北海道旭川市／エネルギー供給会社人事担当

人財育成のため、主に社内研修でのアンガーマネジメントの
普及に取り組んでいます。

▲
第2師団司令部付隊長として勤務

　そんな時に新聞で偶然アンガーマネジメントのことを見てひ
らめきました。講座に参加し「社員に伝え
たいことはこれだ︕」と思い、アンガーマ
ネジメントファシリテーターの養成講座を
知りました。怒るときはずっと「あいつの
せいだ」と思っていましたが、養成講座で「怒
らせているのは自分自身」と言われたのは
目から鱗でした。自分の中に怒りの原因が
ある。だから自分でコントロールできる。
それができればメンタルが強くなる。これ
を伝えていくことが必要だと感じました。

﹁
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
も
許
せ
な
い
﹂
は

　
　
　

 

職
業
柄
当
た
り
前
と
思
っ
て
い
た

﹁
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
も
許
せ
な
い
﹂
は

　
　
　

 

職
業
柄
当
た
り
前
と
思
っ
て
い
た

服部克也さんの

アンガーヒストリー 　18 歳から 55 歳まで陸上自衛隊に勤務していました。自衛官時
代はちょっとしたことも許せず、「言われたことをするのは当た
り前、なぜするのかなんて考える必要はない」と部下に接してき
ました。そんな私の一つ目の転機は 2011 年の東日本大震災の災
害派遣。あの時は「命令だから」ではなく、隊員の心にも寄り添
うことが大切だと感じ、その後心理カウンセラーの資格を取得し
ました。
　現在はエネルギー供給会社へ転職し、人事部門の仕事をしてい
ます。二つ目の転機は４月に元気に入社してきた女子社員がゴー
ルデンウィーク前にメンタル不調で出社しなくなったことでし
た。とにかく話をしようと会ってカウンセリングしたものの、退
職してしまいました。心理カウンセラーとして力になれると思っ
ていたのに、こんなになるまで何もできなかったと無力さを痛感
しました。もっと日常からできる何かが必要なんじゃないか、そ
う思いモヤモヤが晴れないまま帰りました。
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▲
2021日本アンガーマネジメント協会
カンファレンス（旭川拠点）

10年後の
未来

▲

某高等学校学内企業説明会▲叙勲受章記念

▲

　もし自分が関わった
方の中からアンガーマ
ネジメントファシリ
テーターになってくれ
る人が現れたらものす
ごくうれしいです。
「ありがとう︕」と伝
えると思います。
　120% 応援します。
　ぜひアンガーマネジ
メントをはじめてほし
いです。

そ
れ
ぞ
れ
の
価
値
観
を
認
め
る
こ
と
が

　
　
　
　
　
　
　
　
　

 
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た

　もし自分が関わった
方の中からアンガーマ
ネジメントファシリ
テーターになってくれ
る人が現れたらものす
ごくうれしいです。
「ありがとう︕」と伝
えると思います。
　120% 応援します。
　ぜひアンガーマネジ
メントをはじめてほし
いです。

自分も、そして周囲も
　　　　　　　　笑って言えることが増えた

一つでもプラスになることを伝えたい

　考えてみると以前は自分が変わるという意識はなく、「コイツ
を変えてやる」と思っていました。アンガーマネジメントをは
じめてからは相手の価値観を認めることができるようになった
と思います。許せる部分が広がりました。そうすると窮屈では
なく、生きるのが楽になりました。
　現在は新入社員研修でアンガーマネジメントを伝え、受講者
から「商談先に行ってイラっとしたけれど言わなかった」とい
う話も聴くようになりました。
　会社は副業が認められていないので現在は社内での研修やボ
ランティアで関係機関や学校等でアンガーマネジメントを伝え
ることがあります。頼まれると断れないという部分もあるので
すが、あと数年で定年です。それまではまず自分の関わる人た
ちへ伝えていこうと思っています。

　若い人たちに伝えられることは何だろう、あと何年できるだ
ろうと考えることがあります。生活のこともありますが、心理
カウンセラー、アンガーマネジメント、キャリアコンサルタン
ト、メンタルヘルスマネジメントと学びを進める中で、若い人
の将来に一つでもプラスになることを伝えたい、それが原動力
になっています。
　また、現在北海道支部の活動も行っています。
この数年はコロナでオンラインが多かったです
が、対面でアンガーマネジメントのイベントを
したいと企画しています。一緒に受講する仲間
の表情が見えるのは対面の醍醐味。ぜひその熱
量を感じてほしいと思っています。

���

　もし自分が関わった
方の中からアンガーマ
ネジメントファシリ
テーターになってくれ
る人が現れたらものす
ごくうれしいです。
「ありがとう︕」と伝
えると思います。
　120% 応援します。
　ぜひアンガーマネジ
メントをはじめてほし
いです。
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感情コントロールできない自分に危険を感じて

怒り以外の感情が理解できなかった

完璧を求めすぎて
精いっぱいな自分

自分自身にも
子どもたちの身にも

危険を感じるほどの怒りに

アンガーマネジメント
に出会う

怒り以外の感情の
表現方法を知らなかった

ことに気づいた

子どもたちへの
向き合い方や過去の

自分にもOKが
出せるように︕

秋 田 智 恵 子 さん

���

岡山県真庭市

様々な現場での活動を通して、子どもと子どもに関わっている
大人に自分OKを伝えています。

　アンガーマネジメントという言葉は、「どうにかしないと」
と思う 2 年ほど前に、たまたま見ていたテレビで知っていまし
た。けれどその時は自分の怒りに向き合いたくない気持ちもあ
り、特に調べることもなかったのですが、今向き合わないと自
分も子どもも危険なことになると気づいてからは、「怒り散ら
す自分をどうにかするにはアンガーマネジメントが必要」とい
う思いで検索をして、まずは岡山で開催されているキッズ講座
に参加しました。
　講座を受講してみて気づいたことは、それまでの自分は「人
からどう見られているか」が自分の
軸であり、周りが楽しそうだから
きっと私も楽しいのだろう、という
ように過ごしてきていたというこ
と。そのために他の感情が分から
ず、怒りでしか自分の気持ちを表現
できなかったのだと、その時初めて
気づきました。

周
り
か
ら
ど
う
思
わ
れ
て
い
る
か
が

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

自
分
の
軸
だ
っ
た

　アンガーマネジメントを学ぶ前の私は、常に子どもに当たり
散らす親でした。今考えれば、「良い母でなくては」「誰かに頼っ
てはいけない」「周りの子に迷惑をかけるような子に育てては
いけない」など、完璧を求めすぎていたのだと思います。
　仕事をする自分、母としての自分、妻としての自分、嫁とし
ての自分・・・様々な役割をこなすことに精いっぱいで、爆発
した怒りは常に子どもたちに向かってしまっていました。
　そしてとうとう自分自身や子どもたちの身にも危険を感じる
ほど、怒りをコントロールできないようになり、早くどうにか
しないとまずい、と思うほどになってしまいました。

▲ アンガーマネジメント
ファシリテーター資格取得

▲ 子どもたちと

周
り
か
ら
ど
う
思
わ
れ
て
い
る
か
が

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

自
分
の
軸
だ
っ
た

　アンガーマネジメントという言葉は、「どうにかしないと」
と思う 2 年ほど前に、たまたま見ていたテレビで知っていまし
た。けれどその時は自分の怒りに向き合いたくない気持ちもあ
り、特に調べることもなかったのですが、今向き合わないと自
分も子どもも危険なことになると気づいてからは、「怒り散ら
す自分をどうにかするにはアンガーマネジメントが必要」とい
う思いで検索をして、まずは岡山で開催されているキッズ講座
に参加しました。
　講座を受講してみて気づいたことは、それまでの自分は「人
からどう見られているか」が自分の
軸であり、周りが楽しそうだから
きっと私も楽しいのだろう、という
ように過ごしてきていたというこ
と。そのために他の感情が分から
ず、怒りでしか自分の気持ちを表現
できなかったのだと、その時初めて
気づきました。

秋田智恵子さんの

アンガーヒストリー
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子どもたちは先生でもある

実践者であり続けたい

　アンガーマネジメントを学んで良かったと感じるのは、子ど
もたちへの向き合い方が変わったこと、過去の自分を受け入れ
られるようになったことです。
　「自分と子どもは別人格」「ヒト対ヒト」と思えるようにな
ったことで、たくさんのことを子どもたちから学ばせてもらっ
ていると感じます。
　今、受験生の子どもがいますが、「勉強しなさい︕」と言わ
ずに信じて待つことができていることが何よりも嬉しく感じて
います。
　また、子どもを通じて過去の自分も見つめ直すことができ、
怒りの感情しか持っていなかった過去の自分も、嫌だからと排
除することができないと気づき、仲良くなるために自分の中に
居場所を作ってあげられました。
　「ここにいてもいいよ」と受け入れることで、感情が暴れだ
すことが少なくなったのを感じています。

　これからのビジョンとしてどうしたいかと考えると、自分に
「OK」を出せる大人を増やしたいな、と思っています。
　私自身がアンガーマネジメントをやり続けること、実践する
ことで、周りの大人に少しでも「そのままでいよ」という思い
を伝えられたら、と。自分で自分を褒めることは、
誰にも遠慮がいらないことですから。でも、実
はそれができない大人が多い。そのために子ど
もたちにアンガーマネジメントを伝えても、伝
わりきらないことがもどかしく感じることもあ
るので、これからもアンガーマネジメントの実
践者であり続けたいと思います。

アンガーマネジメント
に出会い、自分を知る
ことの大切さを知りま
した。今起きているこ
とは自分が選択した結
果と思えるようになっ
ています。誰かに左右
されるのではなく、自
分の人生を生きる。自
分も相手も大切にでき
るアンガーマネジメン
トを日常に取り入れ
て、一緒に人生を楽し
みましょう。

過
去
の
自
分
に
も
︑
居
場
所
を
作
っ
て
あ
げ
ら
れ
た

▲ 岡山でのアンガーマネジメント講演▲

▲キッズ講座風景

アンガーマネジメント
に出会い、自分を知る
ことの大切さを知りま
した。今起きているこ
とは自分が選択した結
果と思えるようになっ
ています。誰かに左右
されるのではなく、自
分の人生を生きる。自
分も相手も大切にでき
るアンガーマネジメン
トを日常に取り入れ
て、一緒に人生を楽し
みましょう。
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世の中、腹が立つことばかり

三男との親子関係を良くしたい

私は完璧でなければ︕
思い通りにならない
子育てにイライラ

世間の皆ももっと
正しくなければ︕

家の外でもイライラ

アンガーマネジメント
に出会う

「まぁ許せる」
「手放す」

を身につける

心の鎧を脱いで
リラックス、

イライラから解放される

加 野 お り え さん

���

群馬県館林市／会社員

今は自分が興味を持つことに時間を使えるようになりました。
おかげでイライラする暇がありません。

　「子育て」「思春期」「反抗期」などをキーワードにインターネッ
ト検索する過程でアンガーマネジメントを知りました。
　最初はユーキャンの通信教育から入り、その後もっと深く学
ぶためにアンガーマネジメントファシリ
テーター養成講座を受講しました。

子
ど
も
は
こ
う
あ
る
べ
き
︕

　
　
　

世
間
は
こ
う
あ
る
べ
き
︕
な
の
に…

︒

　長女の私は幼い頃から「お姉ちゃんなのだから」の言葉に、
我慢する癖がついていました。そんな私にとって自分の子ども
は「やっと自分の思い通りになるもの」のはずでした。ところ
がそうならない現実が許せません。泣き叫ぶ子どもを脇に抱え
て 2 階の窓を開けたこともあります。最後は理性が勝つのです
が、子育てはいつもぎりぎりの紙一重でした。
　今は上の二人は独立し、中学生の三男と住んでいます。三男
は思春期と反抗期の真っ最中で、噓をついたり舌打ちをした
り。アンガーマネジメントと出会う前の私は、親としてどう接
したらよいのか、怒りの感情の中で迷子になっていました。家
でのイライラを抱えたまま出社すると、今度は若手社員の態度
が目につきます。行き帰りには公共交通機関でのマナーにイラ
つき、車を運転しても他のドライバーにイラつき、私はいつも
怒っていました。

▲ 左から順に長男高校、
三男小学校、
次男中学校の各卒業式

子
ど
も
は
こ
う
あ
る
べ
き
︕

　
　
　

世
間
は
こ
う
あ
る
べ
き
︕
な
の
に…

︒

　長女の私は幼い頃から「お姉ちゃんなのだから」の言葉に、
我慢する癖がついていました。そんな私にとって自分の子ども
は「やっと自分の思い通りになるもの」のはずでした。ところ
がそうならない現実が許せません。泣き叫ぶ子どもを脇に抱え
て 2 階の窓を開けたこともあります。最後は理性が勝つのです
が、子育てはいつもぎりぎりの紙一重でした。
　今は上の二人は独立し、中学生の三男と住んでいます。三男
は思春期と反抗期の真っ最中で、噓をついたり舌打ちをした
り。アンガーマネジメントと出会う前の私は、親としてどう接
したらよいのか、怒りの感情の中で迷子になっていました。家
でのイライラを抱えたまま出社すると、今度は若手社員の態度
が目につきます。行き帰りには公共交通機関でのマナーにイラ
つき、車を運転しても他のドライバーにイラつき、私はいつも
怒っていました。
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アンガーヒストリー



怒りを手放す術を身につけた

つながるって嬉しい

　「まぁ許せる」がなかった頃、怒りはたまる一方でした。養成
講座で最も驚いたのは三重丸の「まぁ許せる」の存在です。「まぁ
許せる」に入ったら許して終了、という思考は衝撃的でした。
自分に厳しい完璧主義だった私は、野球部所属の 3 人の子ども
にも同じことを求め、「やるなら当然スタメン、外れるなら野球
を辞めなさい」と言い続けたくらいです。今は「まぁ許せる」
を広げて、その場で手放す怒りが増えました。
　さらに「許せない」に入っても、次の行動のコントロールで
「放っておく」に入れる選択肢も身につけました。怒りの強度
と頻度が高く、持続性と攻撃性があった私は、それらから解放
されて楽になったことを実感しています。三男から「最近変わっ
たね」と茶化され「大分変わりましたよ」と答える、そんなや
り取りができる関係になったことが心から嬉しいです。
　自分の対応を変えたら周りの反応が変わり、職場の空気も人
間関係も良くなりました。自分に無関係な世間の人の行動は気
にならないです。

　アンガーマネジメントを学んでいなかったら、私は一生怒り
の感情の奴隷になっていたと思います。以前の私は硬い鎧を身
にまとい、心のシャッターを閉じていました。それを取り払っ
てくれたのは同じ志の仲間たちとの交流です。今でも「上手に
怒れなかった」と落ち込むことがありますが、何でも言い合え
る仲間たちが、また頑張ろうと前を向かせてくれます。
　資格取得後もたくさんの交流の場
があり、「ひとりじゃないのだ、つな
がっている」と実感できることが嬉
しいです。

　私のように子育てで
悩んでいる人や職場で
気負い過ぎている人に
は、アンガーマネジメ
ントを学んで楽になっ
て欲しいと願います。

「私は正しい」という
思い込みを捨てて、「自
分が変われば周りの反
応が変わる」という体
験をしてもらえたら嬉
しいです。

子
ど
も
に
も
世
間
に
も
﹁
べ
き
﹂
を
手
放
す
と…

︒

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

楽
︕
つ
な
が
る
︕ ▲ 子どもの日に

三男と富士山へ

▲ 30 年ぶりにゴルフ再開、地元の友人と

▲ 三男学童野球卒団試合。
グローブは次男からのプレゼント

　私のように子育てで
悩んでいる人や職場で
気負い過ぎている人に
は、アンガーマネジメ
ントを学んで楽になっ
て欲しいと願います。

「私は正しい」という
思い込みを捨てて、「自
分が変われば周りの反
応が変わる」という体
験をしてもらえたら嬉
しいです。
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私はいつも正しいのに、なぜうまくいかないの︖

子どもは「私の物」なのに
　　　　　　　　なぜ思い通りにならないの︖

外では「いい人」を演じ、
我慢した怒りを

家族にぶつけていた

出産後は自分の思い通りに
ならない子どもに
怒りをぶつけた

アンガーマネジメント
に出会う

人も物も傷つけずに
怒りの感情を上手に

表現できるようになった

家族の関係が良くなり、
笑顔で子育てが

できるようになった

松 島 育 美 さん

���

埼玉県志木市／主婦

ずっと望んでいた「笑顔で子育てができる毎日」の幸せを
実感しています。

　結婚出産後もそれは変わらず、思い通りにならない子どもを
叩いたり無視したり、泣くまで暴言を吐いていました。一線を
越えそうになる怖さから、最後はひとりで別室にこもって物を
投げつけていました。子どもにも人格があると考えられずに暴
れて、児童相談所が来訪してもおかしくないレベルだったと思
います。
　「生きる意味がわからず息をしているだけ」の毎日に悩んで
いる時に、図書館で「親子で取り
組むアンガーマネジメント」とい
う本に出会いました。その後、ア
ンガーマネジメントファシリテー
ター養成講座があると知り、すぐ
に申し込みました。

怒
り
の
感
情
に
振
り
回
さ
れ
て
は
失
敗
︑

　
　
　
　
　

生
き
る
意
味
も
わ
か
ら
な
か
っ
た

　対人関係トラブルを避けるために、外では本当の感情を表に
出さない子どもでした。外でため込んだ怒りを家族にぶつけて
いましたが、モヤモヤは消えることはありません。家族のこと
は大好きなのに、それを上手に伝えられずに口から出るのは嫌
な言葉ばかり。相手にも意見があるとわかっていなかった当時
の私には、自分から謝るということは考えられませんでした。
　とにかく、私は怒りに振り回されていました。瞬間的に怒り、
いつまでも激しく怒り、過去を思い出しては怒り、人に当たり、
物を投げては壊していました。

▲ 子育てで一番悩んでいた頃

子どもは「私の物」なのに
　　　　　　　　なぜ思い通りにならないの︖
　結婚出産後もそれは変わらず、思い通りにならない子どもを
叩いたり無視したり、泣くまで暴言を吐いていました。一線を
越えそうになる怖さから、最後はひとりで別室にこもって物を
投げつけていました。子どもにも人格があると考えられずに暴
れて、児童相談所が来訪してもおかしくないレベルだったと思
います。
　「生きる意味がわからず息をしているだけ」の毎日に悩んで
いる時に、図書館で「親子で取り組むアンガーマネジメント」
という本に出会いました。その
後、アンガーマネジメントファシ
リテーター養成講座があると知
り、すぐに申し込みました。

怒
り
の
感
情
に
振
り
回
さ
れ
て
は
失
敗
︑

　
　
　
　
　

生
き
る
意
味
も
わ
か
ら
な
か
っ
た
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初めて自分の感情を素直に伝えられた

アンガーマネジメントをみんなに広めたい

　人生の迷子になっていた私がアンガーマネジメントに対して
「これだけは絶対にやりたい」と言ったことを夫は全力で応援
してくれました。
　養成講座では、「怒っても良い」以上に、「怒っていることを
人に伝えて良い」ということに衝撃を受けました。それまでは
反射的に手が出ていましたが、6 秒やり過ごす術を身に付けて、
子どもを叩くことも物を壊すことも無くなりました。頭の中で
カッとなった温度計が下がっていくという体感をしています。
　以前は子どもに自分の理不尽さを指摘されると頭ごなしに押
し付けていましたが、今は対等に話せるようになりました。話
し合いの結果、「ごめんね」と謝ることもあります。今までの人
生でお腹の底から「ごめん」や「ありがとう」と言えた経験が
なかったので、自分でも変化に驚いています。

　実家の母は私と似て上手に自分の感情を表現できなかったと
思います。突然怒り、よく叩かれました。怒っている理由が分
からず、教えてほしかった。私は、母のような子育てはしない
と決めていたのに、気が付いたら同じことをし
ていました。
　そこから抜け出して、自分が納得する子育て
ができるようになったことはとても大きいです。
子どもたちとはアンガーマネジメントが共通言
語になったので、これからが楽しみです。
　最近、母から褒められることが多くなったと
感じています。実はずっと褒めてくれていたの
かもしれません。自分の存在を否定していた私
が母の言葉を素直に受け入れられなかったので
しょう。母とは今ちょうどいい距離感を自分で
作れるようになり、とても良い関係です。

　私はアンガーマネジ
メントに出会って人生
が変わりました。出
会っていなかったら子
どもとの関係がどう
なっていたかと考えた
だけで怖くなります。
今もトレーニング中で
すが、自分の最期に子
どもに「お母さんの子
どもで良かったよ」と
言ってもらうことが目
標になりました。
　以前の私のように子
どもとの向き合い方に
悩んでいる方には「ア
ンガーマネジメントで
楽になれるよ」と伝え
たいです。

自
分
の
感
情
に
責
任
を
持
ち
︑

　
　
　
　
　

  

私
に
は
生
き
る
価
値
が
あ
る
と
気
付
い
た ▲ 今は子育ても自分の時間も

バランス良く楽しんでいます▲ 講座も開催しています

こんな落書きも
深呼吸で乗り切れます

　私はアンガーマネジ
メントに出会って人生
が変わりました。出
会っていなかったら子
どもとの関係がどう
なっていたかと考えた
だけで怖くなります。
今もトレーニング中で
すが、自分の最期に子
どもに「お母さんの子
どもで良かったよ」と
言ってもらうことが目
標になりました。
　以前の私のように子
どもとの向き合い方に
悩んでいる方には「ア
ンガーマネジメントで
楽になれるよ」と伝え
たいです。
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