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自
分
の「
べ
き
」を
見
直
し

適
切
な
叱
り
方
で
パ
ワ
ハ
ラ
を
防
ぐ

ア
ド
ッ
ト・コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン（
株
）代
表
取
締
役
　

一
般
社
団
法
人
日
本
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
協
会
理
事

戸
田 

久
実

　
パ
ワ
ー
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
防
止
の
た
め
に

必
要
な
能
力
の
ひ
と
つ
が「
感
情
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
」で
す
。
怒
り
の
感
情
と
上
手

に
付
き
合
い
、
適
切
な
叱
り
方
を
す
る
た

め
に
習
得
し
て
お
き
た
い「
ア
ン
ガ
ー
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
」の
内
容
と
具
体
的
な
ス
キ

ル
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

怒
り
と
上
手
に
付
き
合
う	

心
理
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
2
0
2
0
年
6
月
に
改
正
労
働
施
策
総

合
推
進
法
（
パ
ワ
ハ
ラ
防
止
法
）
が
施
行

さ
れ
て
か
ら
、
“
パ
ワ
ハ
ラ
に
な
る
の
が

怖
く
て
部
下
を
叱
る
こ
と
が
で
き
な
い
”

と
い
う
相
談
を
多
く
い
た
だ
く
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
皆
さ
ん
、
部
下
を
ど
う
や
っ

て
叱
っ
た
ら
い
い
の
か
悩
ん
で
い
ら
っ

し
ゃ
る
よ
う
で
す
。

　

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と
は
、

1
9
7
0
年
代
に
ア
メ
リ
カ
で
開
発
さ
れ

た
「
怒
り
の
感
情
と
上
手
に
付
き
合
う
た

め
の
心
理
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
の
こ
と
で

す
。
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
「
怒
ら

な
い
人
に
な
る
た
め
の
メ
ソ
ッ
ド
」
と
理

解
さ
れ
て
い
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
る
よ
う

で
す
が
、
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ア
ン

ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
で
は
、
怒
り
は
自
然

な
感
情
で
あ
り
、
「
相
手
の
成
長
を
願
い

意
識
と
行
動
を
改
善
し
て
も
ら
う
た
め
」

に
叱
る
こ
と
は
否
定
し
て
い
ま
せ
ん
。
た

だ
し
、
叱
る
と
き
に
は
ど
う
し
て
も
怒
り

の
感
情
が
絡
ん
で
き
ま
す
。
そ
の
怒
り
の

感
情
に
振
り
回
さ
れ
て
し
ま
う
と
、
つ
い

イ
ラ
っ
と
し
て
、
余
計
な
こ
と
や
相
手
を

叩
き
の
め
す
よ
う
な
こ
と
を
言
っ
て
し

ま
っ
た
り
、
自
分
の
正
義
だ
け
を
押
し
付

け
た
り
し
て
パ
ワ
ハ
ラ
に
つ
な
が
る
よ
う

な
叱
り
方
に
な
っ
て
し
て
し
ま
う
の
で

す
。

　
そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
、
怒
り
の
感
情

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
適
切
な
叱
り
方
が

で
き
る
よ
う
に
す
る
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
が
、
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
な
の
で

す
。

怒
り
の
原
因
は	

あ
な
た
の
中
の「
べ
き
」

　
で
は
、
怒
り
は
ど
ん
な
と
き
に
生
ま
れ

る
の
で
し
ょ
う
か
。
た
い
て
い
の
人
は
怒

り
の
原
因
は
他
人
や
状
況
、
出
来
事
な
ど

自
分
以
外
の
と
こ
ろ
に
あ
る
と
考
え
ま

す
。「
上
司
が
理
不
尽
な
こ
と
を
言
っ
た

か
ら
」「
ミ
ス
を
繰
り
返
す
部
下
が
悪
い
」

な
ど
で
す
。
し
か
し
、
怒
り
の
本
当
の
原

因
は
あ
な
た
自
身
の
中
に
あ
る
の
で
す
。

相
手
に
こ
う
あ
っ
て
ほ
し
い
、
こ
う
あ
る

べ
き
だ
と
い
う
あ
な
た
自
身
の
願
望
、
理

想
が
裏
切
ら
れ
た
と
き
に
怒
り
が
生
ま
れ

る
の
で
す
。

　
自
分
の
中
の
願
望
、
理
想
を
象
徴
す
る

言
葉
が「
べ
き
」で
す
。
こ
の「
べ
き
」が
破

ら
れ
る
と
人
は
怒
り
を
感
じ
ま
す
。
日
常

の
あ
ら
ゆ
る
場
面
で「
べ
き
」は
出
て
き
ま

す
が
、
あ
な
た
は
、
あ
な
た
の「
べ
き
」が

誰
に
で
も
通
じ
る「
べ
き
」で
あ
り
、当
然

の
こ
と
だ
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？　
こ

こ
に
落
と
し
穴
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
ず
は
、
怒
り
の
も
と
に
な
る
あ
な
た

の「
べ
き
」を
見
直
す
と
こ
ろ
か
ら
始
め
て

み
ま
し
ょ
う
。

①「
べ
き
」は
人
に
よ
っ
て
違
う

　
昨
今
、価
値
観
は
多
様
化
し
て
い
ま
す
。

少
し
で
も
年
代
が
異
な
れ
ば
、
自
分
の
当

た
り
前
が
相
手
の
当
た
り
前
で
は
な
い
と

思
っ
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。

　
た
と
え
ば
、「
メ
モ
を
と
り
な
さ
い
」と

言
わ
れ
た
と
き
、
中
高
年
の
方
々
は「
メ

モ
は
書
く
も
の
だ
」と
思
う
で
し
ょ
う
。

し
か
し
、
今
の
若
い
人
た
ち
は
、
メ
モ
は

写
真
に
撮
る
の
が
当
た
り
前
で
す
。
ま

た
、
昔
は「
仕
事
は
上
司
の
背
中
を
見
て

覚
え
る
も
の
だ
」と
言
わ
れ
た
も
の
で
す
。

し
か
し
、
今
は
こ
の
考
え
方
は
通
用
し
ま

せ
ん
。
若
い
人
た
ち
は
、
少
子
化
時
代
の

手
厚
い
教
育
を
受
け
て
育
っ
て
き
ま
し

た
。「
先
生
、質
問
で
す
！
」と
声
を
あ
げ

な
く
て
も
、
困
っ
た
顔
を
す
る
だ
け
で
学

校
や
塾
の
先
生
は
声
を
か
け
て
く
れ
ま

す
。
私
の
と
こ
ろ
に
も
、「
会
社
で
困
っ

た
顔
を
し
て
い
て
も
、
上
司
が
声
を
か
け

て
く
れ
な
い
」と
い
う
相
談
が
あ
る
ほ
ど

で
す
。

　
あ
な
た
の
口
か
ら「
こ
ん
な
の
当
た
り

前
だ
よ
」「
こ
れ
は
常
識
で
し
ょ
」「
ふ
つ
う

知
っ
て
る
で
し
ょ
」「
当
然
だ
よ
ね
」│
│

こ
の
よ
う
な
キ
ー
ワ
ー
ド
が
出
る
と
き
に

は
要
注
意
で
す
。
あ
な
た
の「
べ
き
」は
相

手
の「
べ
き
」と
は
違
い
ま
す
。
自
分
の
中

の「
べ
き
」を
振
り
か
ざ
し
て
叱
っ
て
も
、

相
手
に
ま
っ
た
く
伝
わ
ら
な
か
っ
た
り
、

相
手
が
反
発
心
を
抱
い
た
り
す
る
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。「
こ
ん
な
こ
と
は
社
会

人
と
し
て
当
た
り
前
だ
ろ
！
」と
言
わ
れ

て
も「
当
た
り
前
じ
ゃ
な
い
し
、
何
が
当

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
ス
ス
メ

提
言
3
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た
り
前
な
ん
だ
ろ
う
？　
全
然
わ
か
ら
な

い
」と
な
っ
た
り
、最
悪
の
場
合
、「
常
識

が
な
い
人
間
だ
と
言
わ
れ
た
」と
パ
ワ
ハ

ラ
問
題
に
発
展
し
か
ね
な
い
の
で
す
。
最

近
は
、
民
間
で
キ
ャ
リ
ア
を
積
み
、
中
途

採
用
で
地
方
公
務
員
の
世
界
に
入
っ
て
く

る
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。「
役

所
で
は
当
た
り
前
だ
よ
」と
言
わ
れ
て
も
、

「
い
や
い
や
、
私
の
前
の
職
場
で
は
当
た

り
前
じ
ゃ
な
か
っ
た
」と
い
う
葛
藤
が
生

ま
れ
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
そ
も
そ
も
価
値
観
は
み
ん
な
違
う
、
と

い
う
意
識
で
接
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

自
分
の
常
識
は
相
手
の
常
識
で
は
な
い
と

認
識
し
ま
し
ょ
う
。

②「
べ
き
」の
程
度
も
人
そ
れ
ぞ
れ
違
う

　
「
ち
ゃ
ん
と

4

4

4

4

確
認
し
な
さ
い
」「
し
っ
か

4

4

4

り4

準
備
し
な
さ
い
」「
住
民
に
は
て
い
ね
い

4

4

4

4

に4

接
す
る
よ
う
に
」「
も
っ
と
誠
意
の
あ
る

4

4

4

4

4

対
応
を
し
な
さ
い
」│
│
こ
の
よ
う
な
抽

象
的
な
言
葉
を
使
っ
て
指
示
を
出
し
て
い

ま
せ
ん
か
？　

こ
こ
で
も
あ
な
た
の「
べ

き
」と
相
手
の「
べ
き
」が
違
う
こ
と
の
認

識
が
必
要
で
す
。

　

た
と
え
ば
、「
メ
ー
ル
は
早
め
に
返
信

し
な
さ
い
」と
言
わ
れ
た
と
き
、
あ
な
た

は
ど
の
程
度
だ
っ
た
ら「
早
め
」だ
と
思
い

ま
す
か
？　
24
時
間
以
内
で
い
い
と
思
う

人
も
い
れ
ば
、
2
、
3
日
以
内
で
い
い
ん

じ
ゃ
な
い
か
と
思
う
人
も
い
ま
す
。
1
時

間
以
内
に
す
る
べ
き
だ
と
思
う
人
も
い
る

で
し
ょ
う
。
こ
の
よ
う
に「
べ
き
」の
程
度

も
人
に
よ
っ
て
違
う
の
で
す
。
こ
の「
べ

き
」の
程
度
が
共
通
認
識
さ
れ
て
い
な
い

と
、「
ち
ゃ
ん
と
報
告
し
て
ね
」「
ち
ゃ
ん

と
し
ま
し
た
」「
い
や
、
ち
ゃ
ん
と
し
て
な

い
だ
ろ
う
」と
い
う
言
い
合
い
に
な
る
こ

と
も
よ
く
あ
り
ま
す
。「
報
告
す
る
と
き

は
、
結
論
か
ら
報
告
し
て
、
ど
ん
な
事
態

が
あ
っ
た
の
か
時
系
列
に
並
べ
て
、
共
有

し
て
ほ
し
い
。
最
後
に
、
自
分
が
ど
う
考

え
た
の
か
を
事
実
と
分
け
て
伝
え
て
く
だ

さ
い
」。
こ
の
く
ら
い
具
体
的
な
指
示
が

必
要
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

③「
べ
き
」は
変
化
す
る

　
「
べ
き
」は
、時
代
や
立
場
、環
境
に
よ
っ

て
変
化
し
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
は
、
大
き

な「
べ
き
」の
変
化
が
起
こ
り
ま
し
た
。
コ

ロ
ナ
前
は「
顧
客
や
住
民
の
と
こ
ろ
に
出

向
い
て
話
を
す
る
べ
き
」と
考
え
る
人
が

多
か
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、
今
は「
訪
問

す
る
と
相
手
に
迷
惑
が
か
か
る
の
で
オ
ン

ラ
イ
ン
で
打
ち
合
わ
せ
を
す
る
べ
き
」と

考
え
る
人
が
多
く
な
っ
た
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
ま
た
、
働
き
方
改
革
に
よ
っ

て「
男
性
に
も
育
休
は
推
奨
さ
れ
る
べ
き
」

と
い
う
考
え
方
も
浸
透
し
て
き
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
に
、
時
代
や
働
き
方
に
よ
っ
て

「
べ
き
」も
変
わ
り
ま
す
。
考
え
方
を
柔
軟

に
し
て
お
か
な
い
と
、
い
ろ
い
ろ
な
場
面

で
自
分
の「
べ
き
」が
破
ら
れ
、
イ
ラ
イ
ラ

す
る
こ
と
が
多
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

「
怒
る・怒
ら
な
い
」の
境
界
線
を	

明
確
に
し
て
す
り
合
わ
せ
る

　
こ
こ
か
ら
は
、ど
う
す
れ
ば
自
分
の「
べ

き
」を
う
ま
く
扱
っ
て
怒
り
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
、
適
切
な
叱
り
方
が
で
き
る
よ

う
に
な
る
の
か
、
に
つ
い
て
説
明
し
て
い

き
ま
す
。

　
大
切
な
の
は
、「
怒
る
・
怒
ら
な
い
」の

境
界
線
を
明
確
に
す
る
こ
と
で
す
。
こ
の

境
界
線
が
明
確
で
な
い
と
、
相
手
は「
よ

く
わ
か
ら
な
い
こ
と
で
叱
ら
れ
た
」「
今
日

は
機
嫌
が
悪
い
か
ら
叱
ら
れ
た
」な
ど
と

感
じ
、
な
ぜ
叱
ら
れ
た
の
か
わ
か
ら
な
い

ま
ま
終
わ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
人
間
関
係

を
築
く
と
き
、
自
分
は
ど
こ
ま
で
が
許
せ

る
の
か
、
ど
こ
か
ら
が
許
せ
な
い
の
か
境

界
線
が
は
っ
き
り
し
て
い
る
と
、「
私
は

○
○
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
」と
い
う
こ

と
を
、
相
手
に
伝
え
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
「
怒
る
・
怒
ら
な
い
」の
境
界
線
は
、
三

重
丸
で
考
え
ま
す
。
図
1（
Ｐ
16
）を
ご
覧

く
だ
さ
い
。
①
の「
許
せ
る
ゾ
ー
ン
」は
、

自
分
の「
べ
き
」と100

％
重
な
る
理
想
的

な
状
態
で
す
。
怒
り
は
ま
っ
た
く
感
じ
ま

せ
ん
。
②
の「
ま
あ
許
せ
る
ゾ
ー
ン
」は
、

100

％O
K

で
は
な
い
の
で
多
少
イ
ラ
っ

と
は
す
る
け
れ
ど「
ま
あ
、
い
い
か
な
」と

許
容
で
き
る
ゾ
ー
ン
で
す
。

　
①
の
ゾ
ー
ン
し
か
な
い
と
、
許
容
で
き

な
い
こ
と
が
多
す
ぎ
て
イ
ラ
イ
ラ
し
が
ち

で
す
。
そ
こ
で
、
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン

ト
で
は
、
こ
の
②
の
ゾ
ー
ン
を
設
け
る
こ

と
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。「
せ
め
て
」「
少

な
く
と
も
」「
最
低
限
」と
い
う
言
葉
を
当

て
は
め
て
、
②
の
境
界
線
を
考
え
て
み
て

く
だ
さ
い
。
③
の「
許
せ
な
い
ゾ
ー
ン
」

は
、
あ
な
た
の「
べ
き
」と
は
ま
っ
た
く
相

Profile
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容
れ
な
い
、
破
ら
れ
た
ら
怒
り
を
感
じ
る

ゾ
ー
ン
で
す
。

　

で
は
、「
資
料
作
成
な
ど
の
仕
事
を
依

頼
し
た
と
き
に
期
限
は
必
ず
守
る
べ
き
」

を
例
に
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
提
出
の
期

限
は
25
日
の
12
時
ま
で
と
し
ま
し
ょ
う
。

　
①
の
許
せ
る
ゾ
ー
ン
は
、
も
ち
ろ
ん
人

に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
12
時
ジ
ャ
ス
ト

に
提
出
が
済
ん
で
い
れ
ば
O
K
と
考
え
る

人
も
い
る
で
し
ょ
う
し
、
提
出
さ
れ
た
資

料
の
チ
ェ
ッ
ク
を
し
た
い
か
ら
30
分
前
が

理
想
、
と
い
う
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
大

切
な
の
は
、
自
分
に
と
っ
て
の
①
を
明
確

に
し
て
お
く
こ
と
、
そ
し

て
、
指
示
を
出
す
と
き
に

「
私
が
指
示
を
し
た
仕
事
に

関
し
て
は
、
12
時
ジ
ャ
ス
ト

ま
で
に
資
料
を
提
出
し
て

ね
」
と
自
分
の
①
を
明
確
に

相
手
に
伝
え
る
こ
と
で
す
。

　

で
は
、
②
は
ど
う
で
し
ょ

う
。
指
示
し
た
相
手
の
経
験

値
が
な
く
て
仕
事
が
順
調
に

進
ま
な
か
っ
た
り
、
他
の
重

要
案
件
が
舞
い
込
ん
だ
り
、

も
し
か
し
た
ら
体
調
を
崩
し

た
り
し
て
、
期
限
に
間
に
合

わ
な
い
こ
と
も
あ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
と
き
、

「
前
日
の
就
業
時
間
内
に
、
期

限
に
間
に
合
わ
な
い
理
由
と
と
も
に
報
告

し
て
き
た
」と
し
た
ら
②
に
当
て
は
ま
る

で
し
ょ
う
か
。「
せ
め
て
」「
少
な
く
と
も
」

「
最
低
限
」相
手
が
ど
の
よ
う
な
行
動
を

と
っ
て
い
た
ら
、
期
限
が
守
ら
れ
な
か
っ

た
と
し
て
も
ま
あ
許
せ
る
か
考
え
て
み
て

く
だ
さ
い
。
当
日
の
朝
に
な
っ
て「
や
っ

ぱ
り
間
に
合
い
ま
せ
ん
」と
言
っ
て
く
る
、

そ
も
そ
も
事
前
に
何
の
連
絡
も
相
談
も
せ

ず
に
期
限
を
守
ら
な
い
。
こ
れ
は
③
の

ゾ
ー
ン
に
当
て
は
ま
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

ね
。

　
こ
の「
怒
る
・
怒
ら
な
い
」の
境
界
線
を

設
け
る
と
き
に
大
切
な
こ
と
は
以
下
の
3

つ
で
す
。

（
1
）②
の
ゾ
ー
ン
を
広
げ
る

自
分
の
許
容
範
囲
を
広
げ
る
こ
と
で

イ
ラ
イ
ラ
す
る
頻
度
が
低
く
な
り
ま

す
。
ま
た
、
相
手
の「
べ
き
」の
背
景

に
目
を
向
け
る
こ
と
で
②
が
広
が
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。「
社
会
人
で
あ

れ
ば
電
話
の
取
次
ぎ
は
ス
ム
ー
ズ
に

で
き
る
べ
き
」と
新
入
社
員
に
期
待

し
た
と
し
て
も
、
昨
今
は
取
次
ぎ
の

経
験
も
な
く
、
家
族
一
人
一
台
の
携

帯
電
話
も
あ
り
、「
他
の
人
の
電
話

は
と
る
べ
き
で
は
な
い
」と
思
う
人

も
い
る
の
で
す
。
相
手
の
も
つ「
べ

き
」の
背
景
に
も
目
を
向
け
る
と
歩

み
寄
り
も
で
き
、
許
容
範
囲
が
広
が

る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

（
2
）境
界
線
を
一
定
に
す
る

図
1
の
赤
い
ラ
イ
ン
が
、
怒
る
必
要

表　やってはいけない叱り方、NGワード

やっては
いけない
叱り方

①人格攻撃をする
人格、性格、能力への攻撃はNG
「バカじゃないの！」
「この仕事、向いてない！」
「つかえないな」

②人前で叱る

見せしめのため、吊るし上げるため
に人前で叱るのはNG

メールやLINEグループでの公開叱
責もNG

③威圧的・追い詰める
ような態度

怒鳴る

モノに八つ当たりしながら

長時間の拘束（アドバイスも長いと
説教になる）

NGワード

①「正確な表現」を心
がける。決めつけない

「あなたはいつも～だ」

「あなたは絶対～だ」

「必ず～だ」

②「曖昧な表現」をつ
かわない

「ちゃんと報告して」

「きちんと計画を立てて」

「早めに返信して」

③「なぜ？」で責めない 「なぜ？」を繰り返すと尋問・詰問にな
り、相手を追い詰める

①許せるゾーン

②まあ許せるゾーン

③許せないゾーン

図1　「怒る・怒らない」の境界線を明確にする

出典元：一般社団法人日本アンガーマネジメント協会
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の
あ
る
こ
と
と
な
い
こ
と
の
境
界
線

で
す
。
自
分
の
機
嫌
や
相
手
に
よ
っ

て
こ
の
赤
い
ラ
イ
ン
が
ブ
レ
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
機
嫌
が
い
い
と

き
に
は
、
期
限
ギ
リ
ギ
リ
に
資
料
を

提
出
し
て
も
怒
ら
な
か
っ
た
上
司

が
、
機
嫌
の
悪
い
日
に
は「
30
分
前

に
は
提
出
し
ろ
よ
！
」と
怒
鳴
っ
て

き
た
ら
、
部
下
は
ど
う
感
じ
る
で

し
ょ
う
か
。
単
に
感
情
的
な
人
と
思

わ
れ
て
、
ど
う
し
て
ほ
し
い
の
か
は

ま
っ
た
く
伝
わ
ら
な
い
だ
け
で
な

く
、
相
手
に
不
信
感
を
抱
か
れ
て
し

ま
う
で
し
ょ
う
。

（
3
）自
分
の
境
界
線
を
相
手
に
伝
え
る

ど
こ
ま
で
が
①
な
の
か
②
な
の
か
、

ど
こ
か
ら
が
③
な
の
か
、
ふ
だ
ん
か

ら
相
手
と
共
通
認
識
を
持
て
る
よ
う

に
言
語
化
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
「
言
わ
な
く
て
も
わ
か
る
だ
ろ
う
」は
な

か
な
か
通
用
し
な
い
時
代
で
す
。
こ
の
境

界
線
を
す
り
合
わ
せ
て
い
く
こ
と
が
、
円

滑
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
、
ハ
ラ
ス
メ

ン
ト
の
防
止
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

叱
る
と
き
の
ポ
イ
ン
ト

　
「
怒
る
・
怒
ら
な
い
」の
境
界
線
を
言
語

化
し
、
相
手
と
す
り
合
わ
せ
た
う
え
で
、

許
容
で
き
な
い
こ
と
を
さ
れ
た
場
合
に

は
、
指
導
の
必
要
が
あ
る
の
で
叱
っ
て
い

い
の
で
す
が
、
叱
り
方
に
も
ハ
ラ
ス
メ
ン

ト
に
し
な
い
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま

す
。「
何
を
」「
ど
の
よ
う
に
し
て
ほ
し
い

か
」明
確
に
す
る
こ
と
で
す
。

　
叱
り
な
が
ら
論
点
が
ず
れ
て
い
く
人
が

多
く
い
ま
す
。
「
何
」
を
論
点
と
す
る
か

は
ブ
レ
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
そ
し
て

「
ど
の
よ
う
に
し
て
ほ
し
い
か
」
を
具
体

的
に
伝
え
、
「
な
ぜ
」
と
い
う
理
由
も
必

要
で
す
。
「
職
場
で
決
ま
っ
て
い
る
か

ら
」
「
み
ん
な
そ
う
し
て
い
る
か
ら
」
は

理
由
に
な
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ
の
理
由
に
納

得
し
な
い
と
、
相
手
は
自
発
的
に
動
い
て

く
れ
ま
せ
ん
。
具
体
的
に
わ
か
る
よ
う
に

伝
え
ま
し
ょ
う
。

　
さ
ら
に
、
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
問
題
に
つ
な

が
り
や
す
い
、
や
っ
て
は
い
け
な
い
叱
り

方
と
N
G
ワ
ー
ド
を
表
に
ま
と
め
ま
し

た
。
こ
ち
ら
も
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

6
秒
を
や
り
過
ご
す	

ス
ケ
ー
ル
テ
ク
ニッ
ク

　
と
は
い
え
、
日
常
の
中
で
イ
ラ
っ
と
し

て
し
ま
う
こ
と
は
あ
る
で
し
ょ
う
。
私
が

ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
行
為
を
し
て
し
ま
っ
た
人

か
ら
よ
く
聞
く
の
が
「
つ
い
イ
ラ
っ
と
し

て
言
っ
て
し
ま
っ
た
、
や
っ
て
し
ま
っ

た
」
と
い
う
言
葉
で
す
。
イ
ラ
っ
と
し
た

と
き
に
怒
り
に
任
せ
て
暴
言
を
吐
い
た

り
、
モ
ノ
に
八
つ
当
た
り
し
た
り
し
て
し

ま
わ
な
い
よ
う
、
衝
動
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
の
に
役
立
つ
の
が
「
6
秒
を
や
り
過

ご
す
こ
と
」
で
す
。
6
秒
も
経
て
ば
、
怒

り
は
消
え
な
い
も
の
の
理
性
が
働
き
ま

す
。
そ
の
6
秒
を
や
り
過
ご
す
た
め
の
対

処
術
の
ひ
と
つ
が
、
怒
り
に
点
数
を
付
け

る
「
ス
ケ
ー
ル
テ
ク
ニ
ッ
ク
」
（
図
2
）

で
す
。
今
の
私
の
怒
り
は
0
か
ら
10
ま
で

だ
と
何
点
だ
ろ
う
、
と
脳
が
点
数
を
付
け

る
こ
と
に
意
識
を
向
け
て
い
る
間
は
、
怒

り
に
任
せ
た
衝
動
的
な
行
動
は
し
ま
せ

ん
。
そ
し
て
6
秒
を
や
り
過
ご
し
た
ら
、

本
来
、
何
が
い
け
な
い
と
言
わ
な
け
れ
ば

な
ら
な
か
っ
た
の
か
、
ど
う
し
て
ほ
し
い

と
言
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な
か
っ
た
の
か
、

と
い
う
と
こ
ろ
に
立
ち
戻
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
は
、最
初
に
申

し
上
げ
た
と
お
り「
心
理
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」

で
す
。ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
筋
ト

レ
と
同
じ
よ
う
に
、本
を
読
ん
だ
り
頭
で
理

解
し
た
か
ら
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
い
う
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。習
慣
に
な
る
ま
で
繰

り
返
し
実
践
す
る
こ
と
で
身
に
つ
い
て
い
き

ま
す
。ぜ
ひ
、職
場
内
で
互
い
の「
怒
る・怒

ら
な
い
の
境
界
線
」を
言
語
化
す
る
と
こ
ろ

か
ら
始
め
、お
互
い
に
歩
み
寄
り
、パ
ワ
ハ
ラ

の
な
い
職
場
づ
く
り
に
役
立
て
て
く
だ
さ

い
。

図2　スケールテクニック

出典元：一般社団法人日本アンガーマネジメント協会
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人生最大の怒り

穏やかな状態

怒り

「怒り」の温度を計る〜怒りの度合いを振り分ける
怒りを数値化してみよう！


