
怒
り
と
の
上
手
な
付
き
合
い
方

　

  

～
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
活
用
し
て

　
　
　
　
　
　

  

素
敵
な
家
族
関
係
を
築
き
ま
せ
ん
か
～

■
問
い
合
わ
せ
先

　
町
こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー「
は
ぐ
う
る
」

　
（
シ
ー
オ
ー
レ
新
宮
内
）

　
☎
９
６
３
︱
２
９
９
５（
直
）

怒
り
と
上
手
に

怒
り
と
上
手
に

��

付
き
合
え
て
い
ま
す
か
？

付
き
合
え
て
い
ま
す
か
？

　

日
常
生
活
で「
些
細
な
こ
と
で
す
ぐ
に

イ
ラ
イ
ラ
す
る
」「
ム
カ
ム
カ
し
て
大
声

で
怒
鳴
っ
て
し
ま
う
」こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
か
。
怒
り
の
背
景
に
は『
悲
し
い
・
不

安
』な
ど
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
が
あ

り
、
自
分
の
許
容
を
超
え
る
こ
と
で
怒
り

に
変
わ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
私

た
ち
の
な
か
に
あ
る『
こ
う
す
る
べ
き

だ
』と
い
っ
た
常
識
や
価
値
観
に
対
し

て
、
異
な
る
言
動
を
さ
れ
る
と
き
に
怒
り

が
生
ま
れ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

怒
り
の
感
情
は
、誰
も
が
経
験
す
る
も

の
で
す
。し
か
し
怒
り
を
う
ま
く
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
き
な
い
と
、人
間
関
係
を
悪
化

さ
せ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ア
ン
ガ
ー
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
は
、
怒
り
の
よ
う
な
強
い
感

情
を
適
切
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め
の

手
法
で
す
。怒
る
必
要
が
あ
る
と
き
に
は

怒
り
、怒
ら
な
く
て
も
い
い
と
き
に
は
怒

ら
な
い
、
と
い
う
よ
う
に
怒
り
と
上
手
に

付
き
合
い
、上
手
な
家
族
関
係
を
築
き
ま

し
ょ
う
。

怒
り
と
う
ま
く
付
き
合
う
た
め
に

怒
り
と
う
ま
く
付
き
合
う
た
め
に

 

①
イ
ラ
イ
ラ
し
た
時
の
対
処
法 

　
「
今
」「
こ
の
場
」に
出
た
怒
り
を
抑
え
る

●
気
持
ち
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る

　
（�

深
呼
吸
す
る
、
好
き

な
歌
を
思
い
出
す
）

●
他
の
こ
と
に
集
中
す
る

　
（�

数
を
数
え
て
み
る
、

暗
算
す
る
）

●
い
っ
た
ん
そ
の
場
か
ら
離
れ
て
み
る

【
町
こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー

�

「
は
ぐ
う
る
」で
で
き
る
相
談
】

・
こ
こ
ろ
に
こ
に
こ
相
談
室

・�

ぽ
か
ぽ
か
Ｒ
ｏ
ｏ
ｍ

　
（
計
測
・
育
児
・
栄
養
相
談
）

・�

発
達
相
談

　
（�

子
ど
も
の
言
葉
や
行
動
な
ど
の
発

達
に
関
す
る
相
談
）

 

②
怒
る
と
き
の
自
分
に
つ
い
て
知
る 

●
ス
ト
レ
ス
の
解
消
法
を
考
え
る

　
（�

ヨ
ガ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な

ど
で
体
を
動
か
す
）

●
怒
り
の
ク
セ
を
考
え
て
み
る

　
（「
～
べ
き
」を
探
す
、こ
だ
わ
り
を
知
る
）

●�

怒
り
が
生
じ
た
と
き
の

出
来
事
と
感
情
を
分
け

て
整
理
し
て
み
る

 

③�

上
手
に
怒
り
を
伝
え
る
：
必
要
な
時

に
怒
る 

●�

ど
う
し
て
欲
し
か
っ
た
の
か
具
体
的
に

伝
え
る（
そ
の
時
の
行
動
や
結
果
に
だ

け
注
目
す
る
）

●�
そ
の
場
で
伝
え
る

　
（�

今
の
状
況
や
出
来
事

に
対
し
て
伝
え
る
）

●�

気
持
ち
を
落
ち
着
け
て

ゆ
っ
く
り
話
す

　
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
行
う
中
で

大
切
な
こ
と
は〈
自
分
の
怒
り
の
感
情
を

抑
え
込
ま
な
い
〉〈
相
手
の
性
格
を
否
定

し
な
い
〉〈
物
に
当
た
ら
な
い
〉こ
と
で

す
。

　
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
は
一
度
で
習

得
す
る
こ
と
は
難
し
く
、
何
度
も
繰
り
返

し
練
習
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ア
ン

ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
行
い
、
職
場
や
友

人
、
子
ど
も
た
ち
、
家
族
と
素
敵
な
関
係

を
築
き
ま
し
ょ
う
。

　
町
で
は
、
育
児
や
子
ど
も
の
発
達
、
お

母
さ
ん
や
お
父
さ
ん
の
心
の
も
や
も
や
な

ど
に
対
し
相
談
支
援
を
行
っ
て
い
ま
す
。

自
身
で
気
持
ち
の
整
理
が
難
し
い
場
合
は

ぜ
ひ
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

あふれると怒りに変わる

本当の気持ち
悲しい
苦しい
不安

疲れた
つらい
寂しい
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