
 

 

 

 

                                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
こんなことありませんか？ 
・友だちに怒ったままきつい言葉をぶつけてしまう。 
・友だちから嫌なことを言われても、笑って我慢してしまう。家に帰ってから物に当
たることがある。 
・腹が立った友だちに不機嫌な態度をとり続けてしまう。 
・友だちに怒った自分を責めてしまう。など 
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立春という名の通り、2 月になると少しずつ日が伸びてきて日中は暖かさを感じる日もありま

す。みなさんの笑顔や元気な笑い声は春のような明るさを感じさせてくれます。3 年生は入試に

向けて頑張っていますね。笑顔は緊張をほぐしてくれる効果があります。今までの頑張りを発揮

できるよう、リラックスして試験に臨めるようにしましょう。 

 

自分も相手も好きになれる怒りとの上手な付き合い方 

怒りの奥にある本当の気持ちを考えてみよう 

怒りは二次感情とも呼ばれます。「本当の気

持ち」の後から現れ、その気持ちを見ないよう

にさせることがあるからです。「本当の気持ち」

とは、多くの場合「自分は大切にされていない」

「期待が裏切られた」という悲しみです。 

でも、怒りが湧かなければ、自分のことを「大

切にされなくても良い存在だ」と思っているよ

うなもの。だから、怒りは否定しなくても大丈

夫。あなたはきっと、「本当の気持ち」をわか

ってほしかっただけではないでしょうか。 

本当の気持ちを伝えてみよう 

相手に「本当の気持ち」を伝える時のポイン

トは、「落ち着いてから伝える」「私はあの言葉

に傷ついたんだ」のように、自分を主語にして

冷静に伝えてみましょう。すると、相手も落ち

着いて聞きやすくなります。お互いの気持ちを

理解できれば、前よりも自分も相手も好きにな

れるかもしれません。 

怒りにとらわれないコツ 

①人に話す･･･感情や出来事を整理して言葉にすると、怒りを客観視しやすくなります。信頼でき

る人に聴いてもらえれば、安心できて前向きな気持ちにもなれます。 

②頭から離す･･･私たちは 2 つのことを同時に考えられません。深呼吸や運動をしたり、趣味の世

界に没頭するなど、一つのことに集中すれば自然と怒りが頭から離れます。 


