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　子育てに役立てたいと学びを決意

　私も子どもを産んで初めて、感情的になり、自分がこんなに怒る人間だ

ったんだと思いました。当時、年中だった娘が癇癪持ちだったことから「この

子がこのままだときっと生きづらい。わたしが学ぶことで娘もできるように

なるかな」と思ったのがアンガーマネジメントを学ぶきっかけです。そのあと

男児が生まれ、思春期をうまく乗り越えたいと感じたのもあります。

　子どもがなぜ怒っているのか知りたいと、子ども向けのワークシートを娘

にも体験してもらいました。怒りは原因も表現も人それぞれです。ワークシ

ートによって「体が疲れている時に怒りやすくなるのかな」などと傾向が掴

めるわけです。「そうされてもママにはわからないし、かなしくなるからやら

ないでほしい」などと怒りに怒りで返すのではないやりとりができるように

なります。身につけると仕事にも役に立ちます。子ども向けに教える資格も

取得したため、PTAを通じ親向けの講座を実施したこともあります。

　娘は今15歳になってもう癇癪はなくなっています。幼少時から私ととも

にアンガーマネジメントに取り組んでいますので、いまや「ママ、アンガーマ

ネジメントができてないよ」と指摘するようにもなりました。アンガーマネジ

メントは、知ってるか知ってないかの違いが大きいと思います。アンガーマネ

ジメントを親と一緒に学んだことはこれからの彼女の人間関係のなかでき

っとプラスになっていくと思います。

　子育て中　怒りっぽくなるのはどうして？

　自分が思っていた理想と現実が違うからというのが大きいでしょう。「毎

日手作りのごはんをつくって、と理想があるのにできていない」「言葉の通

じない子どもに気持ちが通じなくて苦しい」「夫婦で感じ方が違う」などと

子育て期はネガティブな感情が蓄積しやすい状況です。寝る時間も十分に

取れないし、つかみ食べも始まって、食べさせたり寝させたり、とにかく時間

がないし、子どもの自由な行動に衝動的にどなってしまう。自分は大人にな

ったのに、なぜこんなに怒りが我慢できないんだろう。と、自分がこんなに

怒る理由を知りたいと苦しむ方も多いと思います。

　怒りの感情の前にある、自分の心や身体がどんな状況・状態にあるか考

えてみましょう。マイナスの感情や状態の量が大きく、「べき」が裏切られる

と、怒りが生じます。マイナスの感情や状態が少なくなるためには、自分なり

のリフレッシュ方法で気分転換を身に着けることです。「べき」が裏切られる

回数を少なくするためには、アンガーマネジメントを身に着けてみましょう。

　アンガーマネジメントは「怒ってはいけない」のではありません。「怒る必

要のあることは上手に怒れるようになり、怒る必要のないことは怒らなくて

すむようになる」「他人を傷つけず、自分を傷つけず、モノを壊さず上手に怒

っていることが表現できるようになる」。アンガーマネジメントができるよう

になると、このように「怒り」と上手に付き合えるようになります。

　「怒り」で後悔しないために

　怒りの感情は誰もが持っているものです。持っていていいものです。た

だ、「怒り」はエネルギーが強い感情なので、頻度が高かったり、強かったり

するとよくないです。

　「怒り」の前には、マイナスの感情や状態があると考えます。マイナスの感

情とは「悲しい・つらい・さみしい・眠い」などの不安な気持ちです。マイナス

の状態とは「体が疲れている、お腹がすいている、身体が痛い」などの物理

的な心身状態です。小さい子はマイナスの感情を素直に表現してくれるの

でわかりやすいです。お腹空いたら泣いて、痛かったら泣いて、感情を出し

てくれます。思春期になると、気持ちをなかなか親に言わなくて、ただ不機

嫌になるパターンが多いのでやっかいです。不機嫌の前にある感情（自分

を認めてもらいたい・甘えたいのに甘えられない・きょうだいと比べて欲し

くないなど）に本人も気付けていないし、周りも不機嫌な態度ばかりに気を

取られて、根本が解決しないまま日々が進んでしまいます。

　怒っている人に接した時は、その人の怒りの前にあるマイナス感情やマ

イナス状態はなんだろう？と考えましょう。周囲からみると原因の感情に気

づけず、怒り自体に反応してしまうケースが多いです。「怒ってて怖い」とか

「どうしてそんな言い方をするのか」などと目の前で起こっている怒りに気を

取られてしまい、対話を避けたり、怒りに怒りで返したりしてしまいがちです。

　怒るという行為は、つまり「リクエスト」です。「次からはそういうふうには

しないでほしい」という要望です。怒りに対し怒りで対応してしまうとそのリ

クエストは伝わらない。要望は解決されず、結局、繰り返されてしまいます。

怒っているのが自分だとしても他人だとしても、どういう気持ちからそのよ

うになっているかを考えることが大切です。そうやって考えると、怒りの伝え

方が変わります。それによって自分も相手も楽になっていきます。

　「怒り」がどのようなものなのかを知りましょう
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