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誌上  進路指導ケーススタディ

  「怒り」の情動を
 コントロールするには

進路指導をしていると、生徒や保護者、教員同士の関わりのなかで、さまざまな「怒り」の感情
を抱くことがあるのではないでしょうか。怒りは創造のエネルギーになる一方で、円滑なコミュニ
ケーションを阻害することもあります。そこで今回は、進路指導のコミュニケーションを向上する
ための「アンガーマネジメント」をご紹介します。

取材・文／清水由佳　イラスト／おおさわゆう

※『アンガーマネジメント入門』安藤俊介著・朝日文庫より抜粋

こ ん な ケ ー ス
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ッ
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 【監修＆アドバイス】

あ
ま
り
に
も
頻
繁
に
、
強
烈
に
、
長
い
時
間
、

発
生
し
続
け
る
場
合
だ
け
だ
」と
説
く
よ
う

に
、
怒
り
の
感
情
そ
の
も
の
が
悪
い
の
で
は

な
く
、
怒
り
に
振
り
回
さ
れ
、
適
切
な
人
間

関
係
の
構
築
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
問

題
視
さ
れ
ま
す
。
そ
こ
で
、
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
で
は
、「
怒
り
」の
情
動
を
上
手
く
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
し
、
適
切
な
問
題
解
決
や
コ
ミ
ュニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
に
つ
な
げ
る
た
め
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

が
数
多
く
実
践
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
も
そ
も「
怒
り
」は
、
出
来
事
そ
の
も

の
で
は
な
く
、
そ
の
出
来
事
を
ど
の
よ
う
に

意
味
づ
け
、
捉
え
た
か
と
い
う
二
次
的
な
感

情
で
す
。
例
え
ば
、
友
人
が
待
ち
合
わ
せ
に

遅
れ
て
き
た
際
、「
時
間
は
絶
対
守
る
べ
き

だ
」と
考
え
る
人
は「
非
常
識
だ
」と
怒
り
ま

す
が
、「
忙
し
い
な
か
駆
け
つ
け
て
く
れ
た
」と

思
う
人
は
怒
り
ま
せ
ん
。
こ
の
よ
う
な
物
事

の
捉
え
方
は
人
に
よ
っ
て
異
な
る
た
め
、
時

に
は
そ
れ
が「
怒
り
」と
な
り
、
コ
ミ
ュニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
障
害
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ア
ン
ガ
ー

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
で
は
、
こ
の
よ
う
な「
認
識
」

の
修
正
と
、
怒
り
の
ま
ま
に
行
動
し
な
い
と

い
う「
行
動
」の
修
正
を
行
い
ま
す
。

　

代
表
的
な
手
法
と
し
て
は
、「
衝
動
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
」「
思
考
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」「
行
動
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」の
３
種
類
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

 
「
衝
動
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」は
、
怒
り
の
感
情

の
ピ
ー
ク
で
あ
る
最
初
の
6
秒
を
や
り
過
ご

す
た
め
の
手
法
で
、
代
表
的
な
も
の
は
、
数

を
数
え
て
深
呼
吸
す
る
と
か
、
そ
の
場
を
離

れ
る（
タ
イ
ム
ア
ウ
ト
）な
ど
が
あ
り
ま
す
。

 

「
思
考
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」は
、
怒
り
の
源
に

　

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
は
、「
怒
り
」を
予

防
し
制
御
す
る
た
め
の
心
理
療
法
プ
ロ
グ
ラ

ム
で
、
1
9
7
0
年
代
に
ア
メ
リ
カ
で
始
ま
っ

た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
当
初
は
、
D
V
や

軽
犯
罪
者
の
矯
正
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
し
て
作
成

さ
れ
ま
し
た
が
、
現
在
は
、
企
業
研
修
や
教

育
現
場
で
の
ス
キ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
、
広

く
一
般
に
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

心
理
学
者
の
レ
イ
モ
ン
ド
・
W
・
ノ
ヴ
ァ
コ
が
、

「
怒
り
は
誰
も
が
経
験
す
る
感
情
だ
。
怒
り

が
重
大
な
懸
念
事
項
と
な
る
の
は
、
そ
れ
が

も
な
る
自
分
と
他
者
と
の
認
識
の
ギ
ャ
ッ
プ

を
知
り
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
方
法
で
す
。
怒
り

を
感
じ
た
と
き
の
場
面
を
記
録
し
、
前
述
の

「
こ
う
あ
る
べ
き
」と
い
う
自
分
の
思
考
の
癖

や
怒
り
の
引
き
金
に
な
る
も
の
を
認
識
し
、

許
容
範
囲
を
広
げ
て
考
え
て
み
ま
す
。

 

「
行
動
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」は
、
怒
り
に
つ
な
が

り
や
す
い
自
分
の
ス
ト
レ
ス
を
、
自
分
で
変
え

ら
れ
る
こ
と
・
変
え
ら
れ
な
い
こ
と
、
重
要

な
こ
と
・
重
要
で
な
い
こ
と
に
分
け
て
書
き

出
し
、
ど
の
よ
う
な
態
度
を
取
れ
ば
い
い
の
か

を
理
解
し
、
怒
り
に
く
い
仕
組
み
を
身
に
つ

け
て
い
く
手
法
で
す（
図
参
照
）。
書
き
出
す

こ
と
で
、
自
分
で
変
え
ら
れ
る
こ
と
は
ど
う

変
え
て
い
け
ば
い
い
か
を
考
え
ら
れ
ま
す
し
、

変
え
ら
れ
な
い
こ
と
は「
受
け
入
れ
る
」こ
と

で
解
消
し
て
い
こ
う
と
理
解
で
き
ま
す
。

　

さ
ま
ざ
ま
な
個
性
を
も
ち
、
進
路
の
悩
み

や
不
安
を
抱
い
て
い
る
生
徒
に
向
き
合
う
に

は
、
教
員
が
心
理
的
に
安
定
し
て
い
る
こ
と

が
非
常
に
大
事
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
ア
ン

ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
に
よ
っ
て
、教
員
が
自
分
の

「
怒
り
」
を
理
解
し
、
上
手
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
て
対
応
す
る
こ
と
が
大
切
に
な
る
と
い
え

る
で
し
ょ
う
。

図 自分のストレスを整理する【ストレスログ】

進路指導に役立つ技法●アンガーマネジメント

技法を活かす

自分で変えられる

優先順位は高くない
が、変えられるのであれ
ば、自分の責任で変え
ていく。

考えても仕方がないこ
と、人生の本筋には関
係ないことなので、なる
べく考えることをやめる。

自分の責任で自ら変え
ていく。責任をもって変
えていくことで、ストレス
から開放される。

現実を受け入れる。何で
も自分の思う通りにいく
わけではない、そういうも
のがあると受け入れる。

重
要
で
な
い

重
要

自分で変えられない
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先生：進路志望調査、また志望を変更したみたいだけど。理
学療法士になりたいって言っていなかった？（ボールペン
をカチカチ）

生徒：この前先輩に話を聞いたら、医療系はやっぱすごく大
変そうだなって思って。だったら、最近人気のアニメの
勉強した方が楽しそうかなと。

先生：そんないい加減な選択だと将来困るぞ。 
生徒：ええ～、親もそう言う。やっぱ仕事にするの難しい？
先生：ちゃんと自分で調べてみたらどうだ。
生徒：大変かなあ。だったら、無難に経済学部とか行くかな？
先生：  （イライラ）

　先生： 本日は、どうされましたか？
保護者： 先生、うちの子に、A大学に進学することを勧めま

したよね。そう聞きました。でも、うちの子はずっとB
大学を目指してきたんで。しかも、学部も変えるって
どういうことですか。困るんですよね。勝手に。

　先生： いや、ご本人の希望があってのことで。
保護者： そんなの、受験勉強が少し辛くなって逃げているだ

けです。前の担任の先生は、そういうときちゃんと勉
強方法の相談に乗ってくれたりしていたのに。

　先生：  （ムカッとして）いえ、本当にやりたいことができたそう
ですよ。ご家庭でも話を聞いてもらえませんか？

（会議のなかで）
先生A： では、本日はこの議案について、事前資料に関し

て先生方のご意見を伺いたいと思います。
先生B： ちょっとその前にいいですか。そもそもこの議案な

んですが、どうなんでしょう。今このタイミングとい
うのは。これ、以前にも似たようなものがあって、
まだ早いのではということで保留にしましたよね。

先生A：  （まただと、カチンとくる）その件については、前回
進める方向でということになりましたよね。

先生B： ああ、でもねえ。この資料を拝見しても、ねえ。
先生A：  （結局いつも邪魔ばかり。いい加減にしてほしい）

ケ ー ス 1

ケ ー ス 2

ケ ー ス 3

思いつきのように志望を変え、
進路を真剣に考えない生徒にイライラ

保護者から進路指導のクレーム。
一方的にまくしたてられムカッ

進路指導会議で、
いつも反対ばかりで足を引っ張る同僚にカチン

ス
ト
レ
ス
の
兆
候
を
把
握
し
、

「
ち
ゃ
ん
と
す
べ
き
」を
緩
め
て
考
え
る

　

教
員
か
ら
す
れ
ば
、
し
っ
か
り
目
標
を
も
っ
て
努
力

を
重
ね
る
高
校
生
活
を
送
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
、
つ
い

「
し
っ
か
り
し
ろ
」
と
イ
ラ
イ
ラ
し
ま
す
。
ア
ン
ガ
ー
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
で
の「
思
考
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」
を
活
用
し
、

「
べ
き
」や「
し
っ
か
り
」「
ち
ゃ
ん
と
」と
い
う
言
葉
を
一

旦
外
し
て
対
応
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
い
い
加
減
な
の
は
、

本
人
が
困
っ
て
い
る
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
困
っ
て

い
る
感
情
を
受
け
止
め
、
肯
定
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

ボ
ー
ル
ペ
ン
を
カ
チ
カ
チ
い
わ
せ
る
、
貧
乏
ゆ
す
り
を
す

る
な
ど
、
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
る
と
き
の
自
分
の
癖
を
知

っ
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。
癖
が
出
た
ら
、
体
の
末

端（
手
足
な
ど
）を
動
か
し
た
り
深
呼
吸
す
る
な
ど
、

体
の
緊
張
を
解
く
対
処
も
有
効
で
す
。

6
秒
ル
ー
ル
で
タ
イ
ム
ア
ウ
ト

資
料
を
取
り
に
行
く
な
ど
、そ
の
場
を
離
れ
る

怒
り
や
ス
ト
レ
ス
の
状
況
を
整
理
し

冷
静
な
言
動
に
結
び
つ
け
て
い
く

　

保
護
者
の
ク
レ
ー
ム
な
ど
で
ム
カ
ッ
と
し
た
と
き
は
、

「
情
動
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」を
活
用
し
て
、
ま
ず
は
6
秒

数
え
る
と
か
、「
資
料
を
取
っ
て
き
ま
す
」な
ど
逃
げ
道

を
作
り
、
そ
の
場
を
離
れ
落
ち
着
き
ま
し
ょ
う
。
手

帳
の
裏
に
ペ
ッ
ト
な
ど
お
気
に
入
り
の
写
真
を
入
れ
て

お
き
、
タ
イ
ム
ア
ウ
ト
の
際
に
眺
め
て
気
持
ち
を
落
ち

着
か
せ
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。「
大
丈
夫
」「
わ
か
っ
て
い

た
こ
と
」
な
ど
、
怒
り
が
わ
い
た
と
き
に
自
分
に
言
い

聞
か
せ
る
言
葉
を
決
め
て
お
く
方
法
も
あ
り
ま
す
。
ク

レ
ー
ム
に
は
、
す
ぐ
に
返
事
を
す
る
の
で
は
な
く
、「
そ

う
い
う
お
気
持
ち
が
お
あ
り
な
ん
で
す
ね
」と
共
感
を

示
し
、
改
め
て
お
返
事
す
る
な
ど
や
り
と
り
が
エ
ス
カ

レ
ー
ト
し
な
い
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

自
分
が
変
え
ら
れ
る
こ
と
・
変
え
ら
れ
な
い
こ
と
、

重
要
な
こ
と
・
重
要
で
は
な
い
こ
と
の
視
点
で
、
会

議
で
の
や
り
と
り
を
整
理
し
て
み
る
と
、「
反
対
ば
か

り
す
る
先
生
」は
自
分
が
変
え
ら
れ
る
こ
と
で
は
な
く
、

そ
の
ま
ま
受
け
入
れ
る
し
か
な
い
と
気
づ
き
ま
す
。
そ

し
て
、
怒
り
は
二
次
的
な
感
情
で
、
出
来
事
の
意
味

づ
け
に
よ
っ
て
発
生
す
る
と
い
う
視
点
に
立
つ
と
、「
い

つ
も
反
対
ば
か
り
で
邪
魔
を
す
る
先
生
」と
い
う
意
味

づ
け
で
腹
を
立
て
て
い
る
こ
と
に
気
づ
き
ま
す
。
冷
静

に
、
な
ぜ
そ
の
反
対
意
見
を
持
ち
出
し
た
の
か
聞
き
、

納
得
し
合
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
そ
の
や
り

と
り
で
は
、
I
メ
ッ
セ
ー
ジ（「
私
」が
主
語
）に
よ
っ
て
、

言
う
べ
き
こ
と
を
伝
え
る
こ
と
も
必
要
で
す
。
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先生：進路志望調査、また志望を変更したみたいだけど。理
学療法士になりたいって言っていなかった？（ボールペン
をカチカチする自分に気づき、深い息を心がける）

生徒：この前先輩に話を聞いたら、医療系はやっぱすごく大
変そうだなって思って。だったら、最近人気のアニメの
勉強した方が楽しそうかなと。

先生：自分が本当は何をしたいのか、わからなくて困っている
感じ？

生徒： …うん。決め手がないっていうか、想像ができない。
先生：そうか。どれも現実味がない感じなんだね。それでも、

先輩に自分から話を聞きに行けたなんて、将来を考え
ている証拠。少し安心したよ。

　先生： 本日は、どうされましたか？
保護者： 先生、うちの子に、A大学に進学することを勧めました

よね。そう聞きました。でも、うちの子はずっとB大学を
目指してきたんで。しかも、学部も変えるってどういうこ
とですか。困るんですよね。勝手に。

　先生： ご家庭では、B大学を目指す方針だったのですね。
保護者： そうなんですよ。それを急に進路を変えるなんて言い出

して、びっくりしてしまって。前の担任の先生のときはそ
んなことなかったのに。

　先生： では、詳しい資料をお見せしますので、少しお待ちくだ
さい（今、資料を探しますと言って、背中を向けて深呼吸。
６秒ルールを用いる）。

先生A： では、本日はこの議案について、事前資料に関して
先生方のご意見を伺いたいと思います。

先生B： ちょっとその前にいいですか。そもそもこの議案なん
ですが、どうなんでしょう。今このタイミングというのは。
これ、以前にも似たようなものがあって、まだ早いの
ではということで保留にしましたよね。

先生A： このタイミングで実施することに対して、やはり気がか
りがおありなのですね。どのような懸念点があるのか、
具体的に教えていただけますか？

   （具体的な議論へ）その点に関しては、私は今、こん
なふうに考えています。

＜例えば、こんなやりとりへ＞

＜例えば、こんなやりとりへ＞

＜例えば、こんなやりとりへ＞

苅間澤先生の
ワンポイントアドバイス

「怒り」の加害者にならない
予防的な環境・仕掛けも

『アンガーマネジメン
ト入門』
安藤俊介著
朝日文庫
日本アンガーマネジメント
協会代表理事の著者が、
アンガーマネジメントをわ
かりやすく解説。

　怒りの感情を爆発させると、少し時間が
経ってからとても不快な感情だけが残りが
ちです。自分自身も、相手も、そして周囲に
いた人たちも。ハラスメント防止やストレスマ
ネジメントの観点からも、アンガーマネジメン
トはとても重要な考え方です。
　アンガーマネジメントで大切なのは、その
場で怒りの感情に飲み込まれて自分が加
害者にならないということです。そのために
最も効果的なのは、その場から離れ、相手を
目の前にしないことです。部屋を離れるのが
難しい状況であれば、資料をわざと自分の
後ろの机に置いておき、振り向いて資料を
探しながら深呼吸をするなど、事前に「仕掛
け」をしておくことも大切です。怒りにつなが
るストレス状態での自分の癖を知っておき、
冷静な同僚や先輩などに同席してもらっ
て、合図を出してもらうなどの対処も考えら
れます。自分が怒りを爆発させないような環
境づくりも意識してみてください。

『先生のためのアン
ガーマネージメント』
本田恵子著
ほんの森出版
「対応が難しい児童・生徒
に巻き込まれないために」
という副題の通り、現場で
の事例に沿って理解がで
きる。ワークシート付き。
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