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第４章　タイプ別・怒りに振り回されないコツ

　
自
分
が
正
し
い
と
思
う
こ
と
や
正
義
を
重
ん
じ
る
タ
イ
プ
で
す
。
使
命
感
に
燃
え
、
信
じ
る
こ

と
に
ま
っ
す
ぐ
突
き
進
ん
で
い
く
パ
ワ
ー
を
持
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
他
の
人
が
間
違
っ
た

こ
と
を
し
て
い
る
と
、
気
に
な
っ
て
仕
方
が
あ
り
ま
せ
ん
。
自
分
の
信
念
を
曲
げ
ず
、
必
要
以
上

に
人
の
こ
と
に
介
入
し
て
、
こ
と
を
荒
立
て
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　● 

電
車
な
ど
、
公
共
の
場
で
マ
ナ
ー
を
守
ら
な
い
人
が
い
る
と
イ
ラ
イ
ラ
す
る

● 

不
正
や
ご
ま
か
し
を
見
つ
け
る
と
、
許
せ
な
い
気
持
ち
に
な
る

● 

自
分
が
思
う
正
し
さ
を
押
し
通
そ
う
と
し
て
、
人
間
関
係
が
ぎ
く
し
ゃ
く
す
る

怒
り
タ
イ
プ
①
　
熱
血
柴
犬
タ
イ
プ

● 見なくていいものは見ない
マナーの悪い人やルールを守らない人を全部見ていたらき
りがありません。適度に目をつぶることを大切に。

● 正しさにこだわりすぎない
正しさも度を越すと、居心地の悪いものになります。ある
程度の寛容さを持つと、自分も人もラクになります。

● 他の人を尊重する
価値観や大切にしたいものは、人それぞれです。周りの人
の考えや行動を尊重する気持ちを持ちましょう。

イライラを減らすには？

怒
り
の
ク
セ
・
起
こ
り
や
す
い
ト
ラ
ブ
ル


