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誰もが経験したことのある「怒り」の感情のしくみと、それをコン

トロールして自分も相手も傷つけることなく上手に表現するための

方法であるアンガ－マネジメントについて、分かりやすく教えてい

ただきました。日頃の家庭生活や子育ての中で自分が感じた怒りに

ついて振り返りながら、怒りを相手に反射的に返さないために６秒

待つ、怒りを点数化してみるなど、具体的なテクニックを知ることが

でき、大変有意義で充実した内容でした。 

 


