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1.「怒り」のメカニズムを理
解する

　管理職が部下との関わりの中で

指示を伝えたり、相談を受けたり

している時、「イラっとする」「腹

立たしい」「不快になる」など、怒

りの感情がわき上がってくること

がありませんか？　怒りへの対処

には「アンガーマネジメント」が

有効だとされています。アンガー

マネジメントは文字通り「怒りを

コントロールする」ことですが、

単に「怒りを抑える・怒りをなくす」

ことではありません。「自分の気持

ちを捉える」「怒りの感情の理解を

深める」「怒りを作り出す習慣や特

徴を見つけ、怒りを避ける」とい

うことです。

　心理学では「怒り」を第二次感

情と捉えます。相手の言動や態度

によって自分が「傷つけられた」

と感じた時、最初に不安や恐れと

いった「第一次感情 ( 自分の本当

の気持ち )」が心の中に生じます。

そして、傷ついた自分の心を守る

ために「第二次感情」が生じ、相

手に向けて表出されます。これが

「怒りのメカニズム」なのです（図1）。

　「怒り」の背景には、不安、悔しい、

辛い、寂しい、苦しい、困った、怖い、

恥ずかしい、情けない、などの第

一次感情があります。怒りは自分

自身の心が傷つくことによる不快

な感情（欲しいものが得られない、

負けるかもしれない、自信がない、

恥ずかしいなど）と向き合うこと

を避けようとする反応でもあり、

自己防衛の自然な感情なのでゼロ

にする必要はありません。ただ、

怒りをそのままストレートに相手

にぶつけてしまうと、相手はおそ

らく「攻撃された」 「責められた」

「否定された」などと感じ、「ハラ

スメントを受けた」と言われてし

まう可能性が高くなってしまいま

す。人の感情は瞬時に変わります。

目の前にいる相手の行動、言葉、

態度によって第一次感情が揺さぶ

られ、怒りがわき上がってしまう…。

そんな時「わたしの本当の気持ち

はなんだろう？」「どんな感情があ

るんだろう？」と自分の第一次感

情に目を向けてみることが、アン

ガーマネジメントの実践につなが

ります。

2. Ⅰメッセージと You メッセージ
の違い

　怒り（第二次感情）が伝わって

しまうメッセージを「You メッセー

ジ」といいます。

You( あなた ) を主語にして、「( あ

なたは ) 間違っている」 「( あなた

は ) ダメだ」「( あなたは ) 改める

べきだ」といったメッセージが伝

わってしまいます。そこで自分の

本当の気持ち（第一次感情）を、Ⅰ

( 私 ) を主語にした「Ⅰメッセージ」

で伝えていきましょう。自分の今

の感情に気づき、不安や怒り、イ

ライラする気持ちを我慢しないで、

その場で率直に伝える方法がⅠ

メッセージです。

　I メッセージと You メッセージ

の違いを、「部下が何度も同じミス

を繰り返した」という例でまとめ

てみました。（図 2）

3. Ⅰメッセージを伝える時のポイ
ント

　部下(相手)の言動で、「困ったな」

「受け入れられない」と感じること

があった時、相手の行動が変わり

やすくなるための I メッセージに

は 3つのポイントがあります。

① 受け入れられない相手の言動を

「否定せず」に伝える

② 相手の言動から受ける「私の影

響」を具体的に伝える

③ その影響から受ける「私の感情」

を素直に伝える

　例えば、「私は明日の会議資料を

作るために、Ａさん ( 部下 ) に今日

の 13 時までにデータを集めるよう

指示をしていた。しかし夕方になっ

てもＡさんからデータがこない」

という状況でⅠメッセージを作る

と、『①Ａさんからデータがこない

と、②明日の会議までに資料が作成

できなくて、③私はとても困りま

す』となります。

　Ｉメッセージは「私」を主語に

して、自分の第一次感情を率直に

伝えます。上司の本音が分かれば、

部下も自分の行動の何がいけな

かったのか反省し、自発的に行動

を変えやすくなります。I メッセー

ジで自分の本音が伝えられたら気

持ちに余裕が生まれるので、部下

の言い分を受け入れられるかもし

れません。お互いに誤解が解けた

り、建設的な意見交換ができたり

して信頼関係も深まります。You

メッセージでも、上司の「指示命

令に従う」という点で部下の行動

は変わりますが、そこには納得で

きない、恨みがましい気持ちが残

り、反発して行動を変えない場合

もあるでしょう。

　You メッセージの繰り返しでは

良好なコミュニケーションは築け

ません。部下との人間関係にも亀

裂が入ってしまいます。そうなる

と一事が万事、「ハラスメント」に

なってしまう危険性があるのです。

　ハラスメントになりにくいコ

ミュニケーションの方法として I

メッセージを使ってみましょう。Ⅰ

メッセージは自分の本音を伝える

ので、肯定的な気持ちを伝えるこ

ともできます。部下が同じミスを

繰り返さなくなった時には、「君の

ミスが減って、私もうれしいよ」「ミ

スの原因を自分で見つけられて、

私も安心したよ」と伝えたら、きっ

と部下も気持ちが良いはずです。
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