
  

 

 

 

 

               

 

 

 

２学期が始まり、学園祭や中間テスト、進路活動に新人大会などなど、盛沢山の行事で気 

が抜けない日々が続いていますね。夏から秋へ移り変わるこの時期、心や体に疲れを感 

じやすい時期でもあります。リラックスしたり、気持ちをうまく切り替えたりして、次の目 

標に備える心づくりをしていきませんか？  

 今回は、「アンガーマネージメント（怒りを管理すること）」についてです。もっと簡単に言うと、「怒りと上手に

つきあう」ことで、自分や他人に振り回されずに快適な毎日や人間関係を作っていこうとするトレーニングのこ

とです。 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教育相談だより 

★第５号★ 

 
～ブリーズ・そよ風～ 

2023 年 10 月 10日（火） 

沖縄県立前原高等学校 

  

 

最近、調子どう？ 

 

すごくそう思う…６点         そう思う…５点  

どちらかというとそう思う…４点 どちらかというとそう思わない…３点 

そう思わない…２点          まったくそう思わない…１点 



＜スクールカウンセラー・就学支援員（心理・社会福祉）来校日＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                
 

 

 

＊面談を希望する生徒は、担任・教育相談・養護教諭へ声をかけてください。スケジュールを確認して早めに予約す

ると確実ですよ 

月 火 水 木 金 

中間考査 4 5 6 

公休日 10 11 12 13 

16 17 18 19 20 

23 24 25 26 27 

30 31 11/1 2 3 

 
＜スクールカウンセラー＞ 

宮城 直也先生（臨床心理士） 

 

＜就学支援員＞ 

宮城 勝枝先生（社会福祉） 

 

安座間 理奈先生（心理） 

月 

火 

水 

怒りのピークは長くて 6秒間 

6秒をやりすごせば、怒りにまかせた衝動的な行動に

つながりにくくなるとか。怒りを感じたら、深呼吸して 6

秒待ってみましょう。 

関係のないこと・物に意識を集中させる 

グラウンディングと呼ばれる方法。ペンやコップ、カレ

ンダーなど、関係のないものに気をそらせて。 

いったんその場から離れる 

口論になったときなど、一度その場を離れてお茶を飲

むなどしてクールダウン。お互いに冷静さを取り戻せ

ます。 

 

 人や物事に対する期待や理想と現実とのギャップが大

きい時、自分が「こうあるべき」「○○すべき」という理想

と、実際の状態がかけ離れてしまった場合、ネガティブな

感情が積もって怒りが表れます。大切にしている信念や表

現方法は十人十色。それぞれ「○○すべき」は違って当た

り前だと認めることが重要です。 

日本アンガーマネジメント協会認定アンガーマネジメントコンサルタン

ト：浅見葉子さん 

 

怒りが爆発しそうに

なったら、どれかを試

してみよう。 

怒りを溜めると大きなストレスにな

ります。早めに対応しましょう。相談

してみることで、気持ちが楽になる

こともあります。 


