
1 

 

「イライラしてつい怒ってしまう」という方へ 
 

怒りのコントロールは子育ての中で最も難しい難関の一つです。子どもがぐず

ぐずしていたり言うことを聞かなかったりすると、ついイライラして怒ってしまい

ます。『怒りたくない』という思いがありますから、怒ってしまった瞬間、そのがっ

かり感・罪悪感でますます腹が立ち、『怒らせるあんたが悪い』とばかり、もっと

怒りが燃え上がります。泣き寝入りをしたわが子の寝顔を見て『ごめんね』と謝

る。自分は虐待しているのではないかと不安になります。こんなときどうしたら

いいのでしょうか。 

 

最初にすべきことは怒りの正体を知るということです。怒ってしまうと後味が悪

いですから（罪悪感）、つい怒りを忌避してしまい、結果、怒りというものがどう

いうものか解からないままになります。しかし知らないものをコントロールする

ことはできません。 

 

自分の怒りを知るためにすべきことは観察です。本を読んだり人に教えてもら

ったりする知識では役に立ちません。自分自身で体感する知識（知恵）でなけ

ればなりません。怒りが起こるとき、身体にはどういう感覚があるか、感情や

気分にどういう変化が起こるか、とっさにどんなことを考えているか、行動への

衝動はどういう感覚なのかなどを細かく観察します。観察のもっとも洗練され

た方法はマインドフルネス瞑想※です。 

 

観察が深まってくると、「『怒りの感情』と『怒りの行動』は別だ」ということが分

かってきます。さらに深まってくると、感情はコントロールできないが、行動はコ

ントロールできることも分かってきます。そこで今度は、怒りの感情が行動化し

ないように、怒りを抱えておく部分を脳の中に作る作業をします。「抱える」とい

うのは、はらわたが煮えたぎっているのを十分意識しながら笑顔を作る芸当が

できるようになるということです。それは自分の心を監視する司令塔、つまり人

格（セルフ）が育ってくるということでもあります。 

 

どうやるかというと、これもマインドフルネス瞑想※です。感情を抱えるための

瞑想があり基本をマスターすれば、ほんの数分の隙間時間でもできるようにな

り、効果が出てきます。 
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怒りを我慢したり、やみくもに抑えこんだり、怒っていない振りをするのは逆効

果！ かえって怒りが燃え上がります。怒りのコントロールのためにはちゃんと

怒りを感じられなければなりません。すると感じた怒りを適切に表現し、子ども

や周囲の人々の変化を適切に促すことができるよういなります。やさしく賢い

お母さんお父さんになってください。 

 

※マインドフルネス瞑想については拙著『ACTによるパストラル・カウンセリン

グ入門 理論編』163ページの「アクセプタンスの道具箱」（な・い・ひ・ま・も・

ふ・れ・あぅ）が参考になります。 
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