
 

7 月は 6 月に引き続き、ストレスマネジメント入門の講座

を行いました！ 

アンガーマネジメントを通して、人間関係を壊しやすい

「怒り」や「イライラ」をコントロールする思考法を学び

ました。 

・私は「こうあるべき」という固まった考えが強いことに気づかされま
した。この考え方が普段のちょっとしたイライラにつながっているのだ
なと分かりました。思考のコントロール「まあ許せるゾーン」を広げて
いけるようにしていきたいです。 
・とてもわかりやすかったです。私が学んできた心理学は「感情」に焦
点をあてるものでした。アンガーマネジメントは思考に焦点をあててお
り、思考の大切さがよくわかりました。大変勉強になりました。ありが
とうございました。 
・大変参考になりました。できれば次回のアンガーマネジメントも参加
したいと思います。 
・初めて参加させていただき、とてもわかりやすく楽しかったです。こ
れからも興味があったものには参加したいと思います。 
・パワハラやいじめの標的にならない方法が知れるのかなと思って受
講しましたが、少し内容が思っていたのと違いました。自分の怒りやイ
ライラを分析してコントロールする方法をいろいろ試してみたいと思
いました。参加者の皆さまから色々出てきたコーピングマントラをやっ
てみます。 
・嫌なことや怒りはただ我慢していたけれど、感情のコントロールを上
手くすれば、「なんともない」にもできる事に気づきました。まだまだ
上手には出来そうにありませんが、少しずつ自分のモノにしていきたい
です。 
・自分の怒りと向き合い、対処法を考えることができました。仕事に活
かせる事も多く、ぜひ社員研修棟でも取り入れたいと感じました。あり
がとうございました。 
・怒りの特徴を把握し、後悔しないようにしたいと感じました。自分と
相手にはギャップがあることを今一度理解しようと思います。 
・楽しく学ばせて頂きました。思考のコントロールができるようにやっ
てみようと思います。ありがとうございました。 
・ご自身の体験談を交えながら分かりやすく講話いただきました。日常
で実践していきたいと考えています。 
・怒りの感情はコントロールできるものだということを意識したいと
感じました。連鎖を断ち切る行動に努めたいと思います。 
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