
 

一時的な怒りに任せてハラスメント的な言動を行ってしまい後で後悔をしない

ために、怒りの感情と上手に付き合い、より良い人間関係を構築する方法を

学びます。 
 

＜プログラム例＞ 

 カリキュラム 時間 

１．アンガーマネジメント 

とは 

・アンガーマネジメントとは 

・怒りとは 

・問題となる 4つの怒り 

・アンガーマネジメントの 3つの暗号 

５０分 

休憩  10分 

２．上手な叱り方を身に 

つける 

・叱ることのデメリット・メリット 

・叱らないことのデメリット・メリット 

・叱るを再定義する 

・上手な叱り方とは 

・悪い叱り方の例 

３０分 

３．普段から出来るトレー 

ニング 

・上手に叱れる人を真似る 

・いつもと違うことを試す 

・スモールステップを作る 

・アンガーマネジメント的組織づくり 

20分 

質疑応答  10分 

合計  １２0分 

 

※１ 内容や時間については、お客様のご要望に合わせてアレンジします。 

※２ 怒りの傾向を知るためのアンガーマネジメント診断をオプションで実施可能です。 
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