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「怒る」ということありますか？

自分の思うようにいかないことがあると「怒る」という感情が

発生し、ストレスの原因の一つになります。私たちが感じる

大きなストレスとして人間関係や経済（お金）などがあり

ますが、「怒り」はそのものがストレスとなるだけでなく、怒った

状態で行動することで、更なるストレスの要因を作るという

悪循環に繫がるので、要注意です。

怒りの感情とは？

「怒り」の感情は「扁桃体」という脳の部位が司っています。

「外部からの刺激（何かを見たり、聞いたり、触れたりし

て受ける刺激）」があった時、扁桃体がそれを「嫌だ」と拒

否反応を示したとき、それが「怒り」の感情として現れるので

す。

怒りの感情が頻発すると・・・

怒りの感情が出現すると、脳が活性化し交感神経系が

作用して身体は興奮状態となり、大きな声や力を出したく

なる等の衝動に駆られます。

この怒りの衝動が頻繁に発生すると、自律神経のバラン

スが保てなくなり、口の乾き、イライラ、動悸、息切れ、肩こ

り、頭痛、めまい、冷え性などの身体症状や、寝付きの悪

さ・睡眠の質の低下というサインとして現れます。

交感神経は頭を働かせる神経であり、それが常態化して

いるということは、つまり休息ができていない状態であり、次

第に心身を疲弊させ、体調を崩す要因となってしまいます。

アンガーマネジメントの実践

人は、怒ったとしても実は5秒程度で収まるようにできてい

ます。これは 前頭葉が働いて怒りを抑える機能があるため

です。ところが、前頭葉が怒りを抑える前に怒りの行動が出

てしまうと、怒りが収まりにくくなります。

つまり、怒りの感情が行動に出るまで数秒「自制」するこ

とができれば、前頭葉が怒りの感情を抑えることでき、怒り

の感情による心身の健康被害を減らすことができるのです。

今回は、怒りが止まらなくなるシチュエーションを回避する

対処法を紹介します。

◼ 売り言葉に買い言葉・・・・は双方の怒りを生

産する工場

怒ったら、まずは深呼吸をしましょう。吐く息を長めにとるこ

とで、副交感神経が作用します。それから「そう」「なるほど」

など相手の言葉を否定しないよう、ゆっくりしゃべるようにし

ましょう。呼吸を整えることがとても大切です。

◼ 怒りを抑えられなさそうだと思ったら・・・状況

をリセット

思い切って外に出てジョギングや、散歩をしましょう。外の

空気に触れることや相手と距離を置くことで、気持ちが切り

替えやすくなります。

怒りの感情をコントロールすることができれば、心身も周

囲との関係もより健康的になっていきます。世界的にも「ア

ンガーマネジメント（怒りの感情の制御）」は注目されて

いますので、ぜひこれを機にご自身にあったやり方を見つけ

ましょう。
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怒りが健康に影響する


