
自分に言い聞かす呪文の言葉。 

「大丈夫、大丈夫」など。 

「好きな人の名前」 

「好きな食べ物」なども OK！ 

３ずつ 

（97、94、91…）などの 

引き算。 

頭の中に白い紙が 

広がるイメージを浮かべる。 

目の前のものを 

ひたすら観察。 

戻る時間を伝えます。

捨てせりふは NG。 

大阪府 IT ステーション 
ストレスマネジメント・セミナー通信号外 

怒りのセルフコントロール 
 

新型コロナウイルスで外出しにくい状況が続いています。家にいる時間が増えて、いらい

らが抑えきれなくなることはありませんか。ついカッとなって身近な人に当たってしまう

と、一緒にいることが辛くなってしまうかもしれません。自分の怒りの正体をより正確に知

り、怒りに対処するテクニックを身につければ、怒りの感情と上手に付き合うことができる

ようになります。 

6秒ルールと 6つのテクニック 

テクニックの入り口は６秒ルールです。怒りの感情に巻き込まれそうになったとき、理性

を取り戻して冷静になるまでに６秒ほどかかると言われています。この６秒を待つことが

できれば、カーっとなって「あんなこと言わなければよかった」「あんなことしなければよ

かった」という後悔を減らすことができるでしょう。6秒を待つためにはテクニックが要り

ます。6つ紹介します。自分に合うものはどれでしょうか。 

 

 

 

 

ゆっくり深呼吸し
ながら数を数える

気持ちの高ぶりを静める

「魔法の言葉」

目の前の出来事から意識をそらせる

「100から引き算」

頭の中を真っ白にする

「思考停止」

観察で怒りから目をそらす

「意識のくぎづけ」

一時的にその場を離れる

「タイムアウト」


