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お悩み
解決！！

→に＆
コー チング

スキル

●今月のテーマ「コミュニケーションスキル④』
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伊藤度輔ぃ．
鳩曹直饒、 文拿紐＂
匹tll鸞するがたn
ら●隕•｀コー9として．
全●や高工全にTHペーシ"''ッフや9;,
ニケーシ9ン四箪，，セミ9一色多歌行グ）．

～「怒り」は二次感情～
Sい季節となリました，みなさん 、 いかがお

過こしですか？暑いと痰れが溜まって、 イライ
ラしやすくなった＇）します よね。

今回はf怒＇）」について誓きたいと思いますe

実 はこの「惑リ」という感情は 二次感情とgゎ
れています4 どういうことかといいますと、 この
「怒’)」という感憤は最初からくる感慣ではない
ということです二次ですので一次があ＇）ますe

一次感情か霞初にきて、 その後に二次感情で
あるr怒リ」がくるのです。 感覧的には怒りが突
発的に込み上げてくるような気がしますが、 実
はngリ」は累初 では ないの です．

では一次感情にはどういったものがあるか
というと、 「悲しみJ「寂しさ」「不甲斐なさJと
いった感1青です4杓えば、 一生慈命作った料理
に対してのパートナーの反応がイマイチr, つ
たとき、 カチンときて怒る人がいるかもしれま
せんよ この関、 感Inの面で伺が起きているかと
いうと、 怒る前1こ心の中では、 相学に認められ
なかったという「悲しさ」や「寂しさJ、 自分はな
いがしろにされているというf悲しさ』やf寂し
さJ（一次感情） があります． それが「只リーに茎
換されるのてす

そして「怒リ」 の恐ろしいところは 、 ヒート
ァップし過ぎると、 伺に怒つていたかを忘れて 、

自分の怒つている状態に怒つてしまうというこ
とです。国さん、 後になって ＂ 自分は何であん

亭ラ
＇
ズテわ·為鶴にも力、

＂し”'"約1印立mb鼻櫨も
轟工し●竃はをいただ竃鵞した

な1こ慈っていたんだろう？ ‘ と思った経験は
む）ませんか？

ここで大事なのは， 怒リの下に穏れている
一次感情に気つくことで ず r悲しみ．I

「

寂しさJ
r不甲斐なさJ 、 そしてそう感じている目分を
受け入れてあげることです。先ほどの例でいく
と 、 ないがしろにされて悲しく感じたとど、 「目
分は悲しく感じているんだJとそのまま受け入
れます． そしてそう感じている自分を古定しま
す。f怒リリまものすこく強い惑憎です。攻撃的
であリ、 相手に向かうかもしくは自分に向か
い ま す拿 怒りの下の感惰に気づき、 そう感じて
いる自分をあ‘)のまま受け入れることで、 自分
の感；；；がだいぷ達つてきます。「怒1)」と向き
合うことができれば、 必要以上に感憎的になり
ませんe

「怒リ」が込み上けた｝ふ 「（なぜ自分は怒つ
ているのたろう？）Jとぢえてみてはいかがで
しょうか？怒つているときに、 なかなか冷静に
分析なんてできない！と思うかもしれません
が、 意誡的にやっているとだんだんとできる
ようにな＇）ますよ。
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品
近 、

毎
日

と
い
っ
て
も
い
い
ほ
ど
自

勁
車
栞
故
の
病
ま
し
い
ニ
ュ
ー

ス
を
目
に

し
ま
す
ね 。
今
回
は、

自
勤
紺
保
険
（
任

意
保
険）
の
弁
忌
士
口
用
特
約
に
つ
い
て

お
話
し
し
ま
す。

交
通
事
故
が
起
き
た
後
に
は
必
ず
と
い

っ
て
い
い
ほ
ど
補
償
（
損
害
賠
償）

の
向

題
が
発
生
し
ま
す “

事
故
当
事
者
の
双
方

に
ど
の
よ
う
な
損
吝
が
発
生
し
て
い
る
の

か 、

過
失
の
割
合
は
ど
う
か
な
ど 、

解
決

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
問
題
が
た
く
さ
ん

出
て
き
ま
す。

こ
の
よ
う
な
閻
也
の
解
決

に
つ
い
て
弁
護
士
に
相
談
や
依
頼
を
す
る

と
き
に
は
弁
護
士
費
用
が
か
か
リ
ま
す

が 、

そ
の
弁
護
土
賣
用
を
保
険
で
出
し
て

も
ら
え
る
よ
う
に
す
る
の
が
弁
置
士
費
用

特
約
で
す 。

特
約
を
付
け
て
い
る

と、

通
常 、

弁
這

士
に
相
談
す
る
際
の
相
談
料
は
10
万
円
ま

で 、

事
件
を
依
頼
す
る
際
の
着
手
金
寄
は

3
0
0
万
円
ま
で
を
保
険
で
支
払
っ
て
も
ら

う
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で 、

ほ
と
ん
ど
の

場
合 、

弁
護
士
a
用
を
手
出
し
す
る
必
要

は
あ
リ
ま
せ
ん 。

損
客
の
額
が
比
較
的
小

さ
い
場
合
で
も 、

黄
用
倒
れ
に
な
る
心
配

を
す
る
こ
と
な
く
弁
護
士
に
相
談
や
依
頼

が
で
き
ま
す．
ま
た 、
fJ
自
身
が
保
険
を

掛
け
て
い
な
く
て
も 、

同
居
のfJ
家
族
な
ど

が
弁
護
士
費
用
特
約
付
き
の
任
意
保
険
を

掛
け
て
い
る
と
き
に
は 、

そ
の

保険
で
弁
護

士
費
用
の
支
払
い
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
る

場
合
も
あ
リ
ま
す ．

な
お 、

弁
護
士
閃
用

特
約
を
つ
か
っ
て
弁
護
士
に
相
談
や
依
殿

を
し
て
も 、

そ
の
後
の
保
険
料
が
上
が
る

と
い
う
こ
と
は
な
い
の
が
通
常
で
す 。

現
在 、

自
勤
単
保
険
（
任
意
保
険）

を

掛
け
て
い
る
方
の
多
く
は
弁
護
士
費
用
特

約
を
付
け
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す

が 、

実
際
に
事
故
が
起
き
た
と
き
に
特
約

を
使
っ
て
弁
護
士
に
相
談
・

依
頓
す
る
方

の
割
合
は
ま
だ
ま
だ
小
さ
い
よ
う
に
感
じ

ま
す 。
こ
れ
を
機
に
弁
護
士
屈
用
特
約
の

こ
と
を
知
っ
て
い
た
だ
き 、

万
が
一
の
手
故

の
際
に
は 、

弁
護
士
費
用
特
約
が
使
え
な

い
か
を
確
認
し
て
み
て
く
だ
さ
い 。

ま
た 、

交
通
零
故
は
起
こ
そ
う
と
思
っ

て
起
こ
す
こ
と
は
稀
で 、

多
く
の
場
合
は

何
ら
か
の
不
注
意
で
起
き
る
も
の
で
す 。

車
を
遭
転
す
る
方
は 、
い
つ
自
分
か
加
害

者
に
な
っ
て
も
お
か
し
く
は
な
い
と
い
う
童

章
を
も
っ
て
お
く
必
妻
が
あ
リ
ま
す

そ
し
て s
t」
自
分
が
加
苔
者
と
な
っ
て

し
ま
っ
た
場
合
に 、

被
害
者
に
対
し
て
十

分
な
賠
償
を
行
な
う
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に、
ま
た 、

ご
自
分
の
そ
の
後
の
生
活
を
守

る
た
め
に、

しっ
か
り
と
対
策
を
と
っ
て
お

く
こ
と
が
必
要
で
す 。

自
賠
門
保
険
だ
け

で
は
な
く、

任
意

保
険
（
で
き
れ
ば

弁
護
士
臼
用
特
約

付
き）

の
加
入
を

お
勧
め
し
ま
すc
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夷買賃貸
お探しの方はゼひ！
不魃艮のご相談葛l'IのスタッフがT軍にお笛えいたします．

どうしたらし｀＼んだろうとお11みりお方．ゼひー霞こ相談ください．

“ 

n
：

にしさき不動産／（初オーシャンズゲート
TEL:0965•32•6003 - .—つれ¢'T'
〒如磁J＼心的9•4•II ¢譴 類J o菖四が的9OOO定停む丞竃B o4葬沿＊： iコ
にしざさm8隆 ←＿ 冑●“ 蟻更 ←カ

［ ＂彗農摯翫ですIl
●熊大専科・国公立大・私大コ ース
●1クラス3名＋マンツーマン●全敦科対応

►月謝（春夏・冬季および
二

次対策込み）

●高 3生 ¥27,000
●高1·2生 Y25,000

月120分x2日 X4回（＋補習）.......................,........←.......... ̀........... 
●週1回 120分コース ¥16,000

►講話

八代高校卒．大阪人学人学院修了・●予偏校・嶼
内大学での指導経験豊玄●体験授葉・学習（訳び
佐み相談随時！

／べ繁惚土は認災、 34•8867

）
 

＼
 

挑蛸叫＆知逮即卯
mだいま好評販売克：J9.

9"できま

今体いh令いfi知が届き2
Ltこ！人岳でぎて今に入ら
なヽ’二いが加l:Jc、1ので、

：浄．t祝ぶて．て＂します。

含拿面 ・泊

モモ'1Wf. 450円～
債む

白咲を終沢に使ったタルト 。

パリパリのタルトとの相性抜記

f●C叫ゅ改.... !9• 

o キ

←6>3,700円（脳）

80964-33-8880 
宇は市不知火11!J匈頓969-2
雹 9:30~19:00（日・祝～·18:00)
＂月霜7/23欽j pぁリ

9 9ラ9,.....ホ
；ベリー 陰つとユぷ—ぷ
一字士 99トバンク• ; 

¢●●●島• R 
9苓虹Uく

1.000Pl分

鵡品男
7レe>t.. , 

，，，3を
9エ9クI

一
浮気調査
・人探し
・鼻上J11董
・ストーカー対策
・盗聴講査
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	やつしろぷれす19.7月号-4
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	やつしろぷれす19.7月号-7
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	やつしろぷれす19.7月号-14
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