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イカリの特徴は？ イカリはどこに向かう？

強さ

頻度 継続性

10

5

5 5

10 10

自分

モノ 他者

10

5

5 5

10 10

ラクイクラクイク VolVol3 は怒りのコントロール3 は怒りのコントロール
「ラク「ラク（楽）（楽）イカイカ（怒）（怒）」がテーマです」がテーマです

「怒り」は日常生活の中で扱いが難しい感情の一つです。

怒ってしまうと、暴言を吐いたり、物を壊したり、他人を怪
我させてしまったり、その後の行動で取り返しがつかないよ
うなことにまで発展してしまうこともあるようです。

（例：あおり運転など）

子育て中の家庭でも、育児ストレスによるイライラが募り、
それを子どもに八つ当たり気味にぶつけてしまった、後悔し
てるんです、といった声もよくききます。

今回は、公認心理士のゆう先生と一緒に「怒り」との付き合
い方を紹介します。家族の「こころ」と「からだ」を健康に
保ちながら、楽しく子育て（ラクイク）していきましょう。

�　 「怒り」とは感情の
一つで、自分の身を守
ることなど、とても大
切な役割があります。
一方で「怒り」はその
エネルギーの大きさか
ら、取り扱いには注意
と工夫が必要です。

ゆう先生
これまで多くの
家族相談に応じ
てきた経験を有
する公認心理士

　皆さんは「怒り」は２次感情であることを知っていますか？
　本当にわかって欲しいのは、1次感情である「辛さ」だったり「悔しさ」「寂
しさ」なのに、怒りで我を忘れてしまうと、伝わりにくくなってしまいます。
自分で「なんだかイライラ、怒っているな」と感じたら、本当の気持ち
（＝ 1 次感情）に目を向けてみてみましょう。

• 視覚
• 聴覚
•嗅覚
•味覚
•触覚

•人を
傷つける
•物を壊す
•自分を
傷つける
“2次感情”

• 親子関係が悪化
•健康被害
•仕事をなくす
•大切な人が
いなくなる

•つらい
•かなしい
•苦しい
•嫌だ
•寂しい
“1次感情”

五感 怒り 結果認知
感情

やってみよう！

イカリについてチャートを作ってみましょう。夫婦や親子で比較してみる
と傾向と対策が見えてきます。

Q.「怒り」って何ですか？
ネガティブ
感情痛い

不安

辛い 苦しい

寂しい

なんか
嫌

イカル君 イカリさん

ネガティブ感情

ネガティブ
感情

ネガティ
ブ

感情

１次感情

2次感情

A

<<　イカリの分析チャート　>>

教えて！ゆう先生
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はい、簡単ではありませんが、意識や工夫によってコントロール
することができます。
ここでは「怒りの外在化」を紹介します。
あなたが怒っているのではなく、あなたが「イカル君」と「イ
カリさん」というキャラを呼んでしまった結果、アンガー領
域下に入ってしまい怒っているだけなのです。

とある場面で…

視認

①宿題せずゲーム /
　動画を楽しんでいる
　子どもをみる

約束を
破ってる !

絶対許さないぜ
もっと怒れ！
もっと怒れ !!

深呼吸
されると力が
でない…

約束を
忘れていた
だけなのに…

ゲーム楽しい !!

アンガー領域下では怒りは伝染します

②イカル君と
　イカリさんを呼ぶ

③イカル君と
　イカリさんが来る

④アンガー領域におけるイカリが展開される

まかせとけ！
暴れるぜ～ !!

イカリさん

イカリさん

ゲームの前
に何するん
だっけ？

イカル君

イカル君

フカイさん

領域拡大

こう考えると対応策は少なくとも
２つあります。一つ目は、イカル

君とイカリさんを呼ばないこと（1次感
情の対処）。二つ目はイカル君とイカリ
さんに、さっさと領域から出て行っても
らうことです。出ていくためには
「魔法」を使う必要になります。

Q. 怒りってコントロールできるの？

Point

馬鹿に
しやがって

アンガー領域アンガー領域
アンガー領域アンガー領域

アンガー領域アンガー領域

おーい、
イカル君、イカリさん！

A

カイ君

そっか、
宿題やるん
だった！

やってみよう！
怒りのコントロール

領域縮小

魔法
６秒深呼吸!!

～ラクイク コラム～
6 秒ルール

怒りを感じた時、「6・5・4…」と
カウントバックしていくことで、クール
ダウンしていきます。

教えて！ゆう先生
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私たちはストレスフルな社会で生活しています。
そして、それぞれに期待や願望があり、それらが知らず知らずのうち
に「～すべき」という信念となっています。
現実と信念のギャップが大きければ大きいほど、イカリとなって表出
しやすくなってしまうのです。
ストレス社会において「心を安定させる」ことは難しいので、
まずは「日課の安定」を目指しましょう。メンタルよりもフィ
ジカルを！起床時間と就寝時間を安定させると気分も安定
に向かいます。生活・行動（＝習慣）が心質を変えていきます。

やってみよう！ ステップ 2 　
ステップ１で作成した「～すべき」を下のマトリクスに当てはめてみましょう。
重大ではないことで怒っていることに気づいたり、怒るから叱るに変換し
たりする視点になります。

・ゲーム
・スマホ動画
・宿題やらない
・片付けしない
・嘘をつく
・口ごたえする

育児
ストレス

イカリ
＋

「～すべき」＝信念

日常に存在するストレス

コーピング
（対処方法） リカバリー

「いつでも」「どこでも」「何
度でも」できるオリジナル
「魔法」を作りましょう

コーピングリスト（例）
・深呼吸法
・目を閉じる
・６秒カウントバック
・一旦その場を離れてみる

幸福感
納得できる
結果

Q. どうして怒ってしまうんですか？

重大・重要家族機能 法律レベル

カルチャー マナー・常識重大ではない

家
庭

社
会
性

社会的には罰せられないが、
家族として守るルール

守らないと法律により
罰せられる

家族オリジナル 知らないと恥ずかしい

例：食事は座って食べる

教えて！ゆう先生

A

やってみよう！ ステップ１ 　
みなさんが大切にしている「～すべき」をリストにしてみましょう。
この「～すべき」がイカリの源になっていることがあります。

「～すべき」　信念 重要・重大 社会性
例：食事は座って食べるべきだ □ □
１．「	 」べき □ □
２．「	 」べき □ □
３．「	 」べき □ □

イカリの解消による「幸せストーリーライン」
<<　「すべき」マトリクス　>>

POINT




