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事実を「解和 しなければ

悩んだり傷ついたりしない

悩んだり、悲しんだり、怒つたり 。程度の差

こそあれ、多くの女性が日常的に心に抱 くマイナ

スの感情。こうした感情 に左右されずに毎 日を

過ごせたら、どんなに楽だろうと考えたことはあ

りませんか? 今回は、「働く女性の感情整理術」

著者の嶋津良智さんに、女性が感情をコントロ

ールして、毎日をハッピーに過ごす方法について

間きました。
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颯 …ふ―討崎津さんがア ドバイス

憲情は10096コントロール
できることを知る

|口冒ID事 実は事実として受け止めて対処

悩んだり傷ついたりするのは、事実を解釈するか

ら。日の前で起きた事実は、ただの事実。それを「ポ

ジティプに掟えなきや]と考えるのは勝手油解釈.f例
えば上司に叱られたとき。あなたが『嫌なこと言うなJ

とか rいつも私ばかりひどいJと思つたら、それは解
釈を入れている証拠。余針な解釈はせず、叱られた

という事実だけを提え、次にItられないためにどうす
べきかを考え、淡々 と対処すれば悩まずに済みますJ

II国ED条件反射をせず,6秒おく
懇備のコントロールができるようには、何か 1つ

でよいので徹底して行い、剛線することとか。初心

書におすすめの鱗練は、「―呼吸おくこと。何が糧き

ても条件反射せず、6秒以上間をおいてから対処し
てJ。 瞬目的に反応すると自分の解釈が入り、感情に

左右されてしまいがち。「事実に反応してすぐに行動
せず、一旦脳の中で、事実を感情系から思考系に経

由させるイメージで、自分を落ち着かせましょう」

“

感情を受け取らずして対処せよ

悩みがちな人の多くは、他人に投げかけられた麟

情を真面目に受け取ってしまうことが多いと崎津さ

ん。「・受け取らずして対処する"と いう選択肢もあり
ます。例えば、何か理不尽なことを言われたとき。r何

てひとい人 |むかつく!』 と思うかもしれませんが、
rOOさ ん力OOOだ と言つているわJと、言われた
内容の事実にだけフオーカスし、相手の感情を受け
取らない。それができれば、対処はより早くなります」
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感
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す
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感
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崎
津
さ
ん
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頃
は
懇
り
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感
情
を
あ
ら
わ

簡
単
な
よ
う
で
難
し
い
、
事
実
を
そ
の
ま
ま
受
け
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め
る
と
い
う
こ
と
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実
際
に
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
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「同
僚
が
仕
事
で
ミ
ス
し
た
と
し
ま
す
。
『何
し
て
ん

の
？
』
『
不
注
意
す
ぎ

っ
！
」
と
思
う
の
は
あ
な
た
の

解
釈
。
た
だ

『同
僚
が
ミ
ス
を
し
た
」
と
い

，
事
実
を

提
え
、
ミ
ス
挽
回
の
た
め
の
す
べ
き
こ
と
に
取
り
組
む
。

余
計
な
感
情
を
呼
び
起
こ
さ
ず
、
事
実
に
対
処
す
る
こ

と
で
、
悩
ん
だ
り
苦
し
む
必
要
が
な
く
な
り
ま
す
」

も
と
も
と
共
感

・
協
調
性
が
高
い
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で
す
が
、
仕

事
上
で
は
、
「人
」
に
フ
ォ
ー
カ
ス
せ
ず
、
起
こ
っ
た

「こ

と
」
の
み
に
フ
オ
ー
カ
ス
し
ま
し
ょ
う
、
と
崎
津
さ
ん
。

例
え
ば
、
手
に
入
れ
た
い
も
の
や
、
あ
あ
な
り
た
い
と

に
す
る
こ
と
も
少
な
く
な
か
つ
た
と
か
。
感
情
を
上
手

に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
今
、
ほ
と
ん

ど
怒
る
こ
と
は
な
く
な
り
、
人
生
が
ハ
ツ
ピ
ー
に
な
つ

た
と
語
り
ま
す
。
「感
情
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
大
切
な
こ

と
は
、
日
の
前
で
起
き
た
事
実
に
解
釈
を
入
れ
な
い
こ

と
。
例
え
ば
、
『
コ
ッ
プ
に
水
が
半
分
も
あ
る
」
『
コ
ツ

プ
に
水
が
半
分
し
か
な
い
」
と
い
つ
２
つ
の
表
現
に
は
、

解
釈
が
入
っ
て
い
ま
す
。
事
実
は
コ
ッ
プ
に
水
が
半
分

入
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
だ
け
。
「
も
』
『し
か
」
の
表

現
で
解
釈
が
異
な
る
。
解
釈
を
入
れ
る
こ
と
で
、
悩
み

や
悲
し
み
な
ど
の
感
情
が
生
ま
れ
て
し
ま
い
ま
す
」

い
う
目
標
が
あ
る
場
合
。
目
的
地
を
決
め
た
ら
、
ま
ず

は

「自
分
が
今
ど
こ
に
い
る
の
か
」
と
い
う
現
状
分
析

を
明
確
に
。
書
い
て
み
る
こ
と
も
有
効
で
す
。
あ
と
は
、

「
一と

（事
実
〓

と

「目
標
」
を
結
ぶ
だ
け
。
多
く
の

人
は

「自
分
」
と

「日
標
」
を
結
び
つ
け
る
の
で
、
「で

き
な
い
か
も
」
と
解
釈
し
て
し
ま
い
ま
す
。

感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
人
か
ど
う
か
の
違
い

は
？
　
「や
る
人
か
、
や
ら
な
い
人
か
で
す
。
理
想
と

す
る
人
や
経
験
者
の
話
を
聞
い
て
、
ま
ず
は
解
釈
を
入

れ
ず
に
行
動
し
て
み
る
。
そ
の
こ
と
で
、
何
か
自
分
な

り
見
え
て
く
る
も
の
が
あ
る
は
ず
。
ぜ
ひ
何
か
１
つ
で

も

″行
動
″
し
て
み
て
く
だ
さ
い
」

「解
釈
を
し
な
い
」
こ
と
が
、
感
情
整
理
の
第

一
歩

事
実
を
事
実
と
だ
け
受
け
止
め
る
訓
練
を

今月の口師   … ‐

崎津良智さん
日本リーダーズ学会代表理

事、リーダーズアカデミー学

島 早稲田大学口師。lTベ

ンチャー企来でトップセール

スマンとして活菫後、2饉
で独立 起黎。2C10眸 次

世代を狙うリーダー青威教
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「懇らない技術」
ほか多数
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息子さんからの
メッセージ

お子さんの描いた綸とメッ

れている嶋津さん。「rおしご

とをしてくれてありがとう1

なんてのを見ると、やる気

を出さないわけにはいかな


