
　　　　　　　アンガーマネジメント　

三十三総研副社長　　

　　伊藤　公昭

　
ア
ン
ガ

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
は


怒
り
の
感
情
と
上
手
に
付
き
合
う

た
め
の
心
理
的
ト
レ

ニ
ン
グ
を

指
す

１
９
７
０
年
代
に
米
国
で

犯
罪
者
の
校
正
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
し

て
生
ま
れ

近
年
は
企
業
経
営
や

教
育
現
場
で
広
く
活
用
さ
れ
る
よ

う
に
な

た

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

の
維
持
向
上

モ
チ
ベ

シ

ン

ア

プ
や
ス
ム

ズ
な
業
務
運
営

に
よ
る
生
産
性
の
向
上
へ
と
つ
な

が
る
重
要
な
ス
キ
ル
で

経
営
層

を
含
む
管
理
職
層
に
は
必
須
の
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
ス
キ
ル
と
考
え
る


　
職
場
で
の
行
き
過
ぎ
た
指
導
や

嫌
が
ら
せ
な
ど
が
社
会
問
題
化
す

る
な
か

労
働
施
策
総
合
推
進
法

の
施
行︵
２
０
２
０
年
６
月
改
正
︶

も
相
ま

て

パ
ワ
ハ
ラ
へ
の
適

切
な
対
応
が
経
営
者
に
と

て
の

今
日
的
課
題
と
な

て
い
る

特

に
中
小
企
業
に
お
い
て
は

新
規

採
用
が
困
難
で

技
術
や
業
務
の

伝
承
に
支
障
を
来
す
場
面
も
存
在

す
る
が

近
年
で
は
パ
ワ
ハ
ラ
に

対
す
る
知
識
不
足
や
萎
縮
な
ど
過

剰
と
も
と
れ
る
上
司
の
反
応
に
よ

り

必
要
な
指
導
が
な
さ
れ
な
い

事
態
も
散
見
さ
れ
る
こ
と
か
ら


正
し
い
知
識
と
ス
キ
ル
の
習
得
が

求
め
ら
れ
る


　
ア
ン
ガ

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
本

質
は
怒
ら
な
い
こ
と
で
は
な
く


怒
る
必
要
の
あ
る
こ
と
に
対
し
上

手
に
適
切
に
怒
り
を
表
現
し

怒

る
必
要
の
な
い
こ
と
に

対
し
て
は
怒
ら
な
く
て

済
む
よ
う
怒
り
の
感
情

と
上
手
く
付
き
合
え
る

よ
う
に
な
る
こ
と
に
あ

る


　
怒
り
の
感
情
へ
の
対

処
方
法
は
﹁
怒
り
の
感

情
か
ら
離
れ
る
方
法
﹂

と
﹁
自
分
が
抱
い
て
い

る
怒
り
を
理
解
す
る
﹂

方
法
に
分
類
さ
れ
る

︵
弘
前
学
院
大
学
齊
藤

史
恵
氏
︶前
者
に
は


怒
り
の
ピ

ク
で
あ
る

６
秒
間
を
や
り
過
ご
す

た
め
に

深
呼
吸
や
気

分
転
換
に
一
時
そ
の
場

を
離
れ
会
話
を
中
断
す

る
タ
イ
ム
ア
ウ
ト
と
い

う
対
応
が
取
ら
れ
る


後
者
に
は

自
身
の
怒

り
の
タ
イ
プ
を
診
断
す

る
方
法
や
怒
り
の
ト
リ

ガ

と
な

た
思
考
や

﹁
○
○
で
あ
る
べ
き
﹂
と
い
う
思

考
を
記
録
す
る
ア
ン
ガ

ロ
グ
と

い
う
方
法
を
活
用
す
る


　
怒
り
の
感
情
は

自
分
が
思
い

描
く
願
望
や
欲
求

価
値
観
で
あ

る
﹁
べ
き
﹂
を
起
点
と
し

期
待

と
現
実
の
不
一
致
が
生
じ
た
際
に

喚
起
さ
れ
る
︵
一
般
社
団
法
人
日

本
ア
ン
ガ

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
協

会
︶
ア
ン
ガ

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

の
実
践
は

自
分
の
﹁
べ
き
﹂
に

つ
い
て
の
検
討
か
ら
始
め
る

前

出
の
協
会
に
よ
る
と
﹁
許
せ
る
﹂

﹁
ま

許
せ
る
﹂﹁
許
せ
な
い
﹂

に
分
類
し

﹁
許
せ
な
い
﹂
部
分

を
明
確
に
す
る
と
と
も
に

﹁
ま


許
せ
る
﹂
ゾ

ン
の
拡
大
を
考

え
る

自
分
の
﹁
べ
き
﹂
を
認
識

し

そ
れ
が
相
手
の
﹁
べ
き
﹂
と

必
ず
し
も
一
致
し
な
い
こ
と
が
意

識
で
き
る
と
﹁
ま

許
せ
る
﹂
ゾ


ン
が
広
げ
ら
れ
る
可
能
性
も
出

て
く
る
の
だ


　
環
境
変
化
の
激
し
い
昨
今

経

営
者
や
管
理
職
が
ア
ン
ガ

マ
ネ

ジ
メ
ン
ト
ス
キ
ル
を
身
に
つ
け


変
化
に
耐
え
う
る
し
な
や
か
な
組

織
を
構
築
さ
れ
る
こ
と
を
期
待
す

る


環
境
変
化
に
耐
え
う
る
し
な
や
か
な
組
織
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