
アンガーマネジメント
怒
り
感
じ
た
ら
６
秒
深
呼
吸
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◆
　

　
最
近

部
下

同
僚
と
の
や
り

と
り
で
つ
い
怒
鳴

て
し
ま
い


後
悔
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か

怒
り
の
状
態
で
い
る
と


﹁
指
導
・
注
意
﹂
し
た
つ
も
り
で

も

パ
ワ
ハ
ラ
だ
と
訴
え
ら
れ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す

２
０
２
０
年

６
月
に
は
﹁
パ
ワ
ハ
ラ
防
止
法
﹂

が
施
行
さ
れ
ま
す

そ
の
対
策
の

一
つ
と
し
て
今
﹁
ア
ン
ガ

マ
ネ

ジ
メ
ン
ト
﹂
が
注
目
を
集
め
て
い

ま
す


　
ア
ン
ガ

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と

は

自
分
の
中
に
あ
る
﹁
怒
り

︵
ａ
ｎ
ｇ
ｅ
ｒ
︶﹂
を
マ
ネ
ジ
メ

ン
ト
︵
抑
制
・
コ
ン
ト
ロ

ル
︶

す
る
た
め
の
心
理
療
法
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
こ
と
で
す

ア
ン
ガ

マ
ネ

ジ
メ
ン
ト
を
取
り
入
れ
る
大
き
な

メ
リ

ト
は

職
場
の
円
滑
な
コ

ミ

ニ
ケ

シ

ン
の
実
現
に
よ

る
生
産
性
の
向
上
や
離
職
の
低
下

で
す


　
﹁
怒
り
﹂
の
状
態
と
は

物
事

が
自
分
の
思
い
通
り
に
い
か
な
い

と
き
に
出
て
く
る
不
快
な
感
情
の

こ
と
を
指
し
ま
す

そ
の
﹁
怒
り

を
覚
え
る
﹂
メ
カ
ニ
ズ
ム
は

自

分
に
と

て
コ
ン
ト
ロ

ル
が

﹁
可
能
﹂
か
﹁
不
可
能
﹂
か
に
よ


て
分
か
れ
ま
す

自
分
が
コ
ン

ト
ロ

ル
出
来
そ
う
な
も
の
ほ
ど

﹁
怒
り
﹂
が
発
生
し

強
い
怒
り

を
感
じ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す


　
例
え
ば
﹁
地
球
温
暖
化
﹂
よ
り

も
﹁
電
車
内
の
通
話
﹂
に
怒
り
が

湧
く
の
は
そ
の
よ
う
な
理
由
か
ら

で
す

自
分
が
怒
る
こ
と
で
﹁
コ

ン
ト
ロ

ル
が
可
能
﹂
な
も
の
に

対
し
て

怒
り
の
感
情
が
出
や
す

い
こ
と
を
頭
に
入
れ
て
お
き
ま
し


う


　
し
か
し

怒
り
や
す
い
人
と
そ

う
で
な
い
人
が
い
る
の
も
事
実
で

す

怒
り
や
す
い
人
は

他
人
の

不
適
切
な
行
動
や
言
動
に
対
し

﹁
許
せ
な
い
﹂
と
強
く
感
じ
て
し

ま
う
﹁
す
べ
き
思
考
﹂
タ
イ
プ
の

人
で
そ
う
い
う
人
ほ
ど
怒
り
や

す
い
傾
向
が
あ
る
と
言
え
ま
す


人
の
行
動
が
許
容
で
き
な
い
方

は

次
で
説
明
す
る
実
践
方
法
を

試
し
て
み
て

ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
に

発
展
し
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
に
し

ま
し

う


　
怒
り
を
爆
発
さ
せ
て
し
ま
う
こ

と
で﹁
失
う
も
の
﹂を
理
解
し
て
い

た
と
し
て
も

と

さ
に
湧
い
た

怒
り
の
感
情
を
落
ち
着
け
る
こ
と

は
難
し
い
と
思
い
ま
す
そ
の
時


ア
ン
ガ

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
実
践

す
る
方
法
の
一
つ
に
﹁
６
秒
ル


ル
﹂
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す


　
﹁
カ

と
な

た
ら

と
に
か

く
６
秒
待
つ
﹂
こ
と
︵
ゆ

く
り

６
秒
数
え
る

深
呼
吸
す
る

思

考
を
ス
ト

プ
す
る
な
ど
︶
を
行

い
ま
す

そ
の
う
ち
気
持
ち
は
落

ち
着
い
て
き
ま
す

そ
の
理
由
と

し
て
は

﹁
怒
り
﹂
の
ピ

ク
は

長
く
て
６
秒
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま

す

こ
の
６
秒
間
を
や
り
過
ご
す

こ
と
で

怒
り
を
抑
え
る
こ
と
が

で
き
る
と
い
う
こ
と
が
脳
科
学
的

に
も
認
め
ら
れ
て
い
ま
す


　
職
場
で
も
し
﹁
ム
カ

と
﹂
き

た
ら

ま
ず
は
６
秒
待
つ
こ
と
を

実
践
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し


う
か

そ
の
際

６
秒
を
数
え
る

時
は
ゆ

く
り
深
呼
吸
を
す
る
こ

と
も
効
果
的
で
す

ま
た

怒
り

を
覚
え
た
ら﹁
そ
の
場
を
離
れ
る
﹂

と
い
う
行
動
も
効
果
が
あ
る
よ
う

で
す

﹁
あ
の
と
き
怒
ら
な
け
れ

ば
よ
か

た
﹂と
後
悔
す
る
前
に


ア
ン
ガ

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
実
践

し
て
み
ま
し

う


　
︻
日
本
産
業
カ
ウ
ン
セ
ラ

協

会
　
中
部
支
部
　
産
業
カ
ウ
ン
セ

ラ

養
成
講
座
部
長
　
シ
ニ
ア
産

業
カ
ウ
ン
セ
ラ

　
キ

リ
ア
コ

ン
サ
ル
タ
ン
ト
　
水
谷
　
秀
和
︼

︵
火
曜
日
に
掲
載
︶
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