
職場に必要なアンガーマネジメント
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メントが, 日本の職場で必要に
なってきています。このアン

ガーマネジメントは,1970年代
のアメリカで研究が始められま

したが,広 く注目を集める契機
となったのが,ニ ューヨークの
同時多発テロでした。それ以

降,芸能やスポーツなどさまざ
まな分野に導入され,現在で
は,『 フォーチュン』誌の500
社などでも積極的に取り入れら

れています。

怒りは,喜怒哀楽といわれる
ように,だれもが持っている,
生きていくうえでの大切な感情
です。ただし,仕事や生活のな
かで感情に任せて怒りを表出し

ていれば,マ イナスの結果につ
ながる場合もあるでしょう。そ
こで,怒 りの感情を自らコント
ロールする手法に目が向けられ

るようになったわけです。それ
は,「怒ることはよくない」と
いう考え方ではありません。怒

り自体は自然な感情であり,善
し悪しはないのです。怒りの表

出の方法に善し悪しがあるとい

うことです。自分の怒りときち
んと向き合って,正 しく表出さ
せることがアンガーマネジメン

トなのです。
一般に,私たちが表出させて
いる怒りの 8割は不要なものだ
と考えられます。たとえば,子ど
もの運動会に雨が降ったとき,
急いでいるのにエレベーターが

止まらないときなど,私たちは
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怒りの感情を言動に表しますが,

現実には何の解決にもつながらな

いでしょう。これが不要な怒りで

あり,自分のために表出する,自
己満足のためのものです。人間

関係についても同様です。私たち

は,相手の言葉や態度に対して
怒りを感じる場合がありますが,

実は,8割は上記の例と同じ不
要な怒りなのです。

これに対して,残 り2害Jの必
要な怒 りとは,他者のための ,
他者満足のための怒 りだといえ

ます。それは,「叱るJと いう方法

で表出させれば,相 手の成長に
つなげることができるのですc

私たちは,相手の言葉や態度
によって受動的に怒らされてい

ると考えていますが,実 は,自
分が怒りの対象となる出来事を

選択し,意味づけをして,怒 っ
ているだけなのです。

人はそれぞれ,自分の「枠」を

持っています。それは,「自分
ルールJや 「自分辞書」,期待や
価値観,思い込みといった言葉
で表現できるものです.た とえ
ば、会議の開始時刻ぎりぎりに

飛び込んでくる人がいます=そ
のとき,「会社の会議であれば
時間は厳守すべき_と いう枠の
ノヘ、|ま イライラしますが、

~会
議

の開始時刻 に間に合 えばい

い」という枠の人はなんとも思

わないでしょう
=

いま,職場では時間効率,業
務効率を求めるあまり,隣同士
でもメールでやり取りしたり,
無駄話を同僚から注意されたり

するようになりました。その結

果,職場から会話という直接の
コミュニケーションが減ったこ

とで,相手に対する理解が減
り,「やってくれるはずJ「わ
かっているはず」といった, ^
方的な思い込みや期待が生まれ

ています。そのため,お互いに
自分の枠が狭くなり、相手の言

葉や態度が自分の悴からit′ lて

ばかりという事態が起きて1・ る
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