
 

令和 3 年度ひだまりの会学習会報告書 

令和３年 11 月 25 日（木） 19:00 から 20:30 に福岡市立内浜公民館（福岡市西区小戸４

丁目１１－３２）2 階の地域団体室で１０名の参加のもと、令和 3 年度ひだまりの会の学習

会を行いました。外出自粛により家で過ごす時間が増え、家族にイライラを感じている方も

多いのではないでしょうか。アンガーマネジメントとは、怒りに後悔しないためのトレーニ

ングです。怒る必要があるときには上手に怒り、怒る必要がないことは怒らないようにする

など、怒りで後悔しないことを目指します。今回は第一学院高等学校の河野先生に、その基

礎編を教えていただきました。 





 

 

感想 

〇この学習会を、これまでの家族との出来事を思い出しながら聞き、もっと早くに学んで

いれば…と今までの自分を振り返る事が出来ました。 

 

〇特に印象に残ったことは、自分を怒らせるものの正体が、「こうあるべき」という思い

だという事です。 

自分の中の常識や理想にとらわれ、「こうあるべき」から外れるとイライラするというメ

カニズムに、なるほど！と思いました。 

まさに、子育て中はこの、「こうあるべき」にとらわれていたなぁ…と、今振り返ってみ

て、反省ばかりです。 

 

〇今日の学びを思い出しながら、親子、夫婦、周りの人達との人間関係も、見方を変えた

り、考え方を変えてみたりしながら、うまく自分の感情をコントロールして、心穏やかな毎

日を過ごしていきたいと思います。 

 



 

 

 


