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本書では，怒り・不安・恐怖・抑うつ・悲しみ・

寂しさ・罪悪感という感情を取り上げて，それら

がどのように人の中で働いているのかについて説

明をしています。 

 

嬉しくない、失くしてしまいたい感情 
 

本書で取り上げているこの７つの感情は，嬉し

くない感情として体験されることが多いものです 

実際の心理カウンセリングの場面でも，しばし

ば出会うものであり，それらの感情が強すぎて制

御不能に感じられることで，自己否定感に陥って

いる人も少なくありません。 また、それらの感情

は，失くしてしまいたいと思う人もいるようです

が，実際に失くなってしまうと困る，大切な感情

でもあります。 

怒りという感情がうまくコントロールできずに

悩む人は少なくありませんが，この怒りという感

情は自分や大切なものを守るために大切な役割を

担っています。 

小さいころから，「怒ってはいけません」と言わ

れてきた人などは，「怒ってしまう自分はダメなん

だ」と捉えてしまいがちです。怒りという感情を

持つことは自然で有益でもあるのですが，その感

情が強すぎて制御不能に陥った場合のコトだけが

取り上げられてしまっているとも言えるでしょう。 

怒りという感情は，自他に向かい破壊的なエネ

ルギーとなることもあるために，アンガーマネジ

メントなどの取り組みも社会的に注目を集めたこ

ともあります。 

そして，怒り以外の感情，例えば不安という感

情も人の行動に大きな影響を及ぼしています。 

どの感情も，私たちの今の状態・状況を教えて

くれるものであり，私たちの深い欲求など，大切

なメッセージを運んでくれているのです。  

 

感情をうまく調整できるようになる 
 

感情をうまく調整できるようになるためには，

まずその感情のことを正しく知ること，そしてそ

の感情を避け過ぎずにちゃんと体験して，馴らし

ていくことも大切です。 

この本でも紹介していますが，体験している感

情の主観的な強さを 0 から 10 などの数字で測る

スケーリングという練習も，その感情を体験した

時の適切な対応を学習するための一歩となります。 

感情が弱いときには「少し（その感情が）ある

な，でも放っておいても大丈夫」という自覚だけ

で充分かもしれません。強い時には，事前に決め

ておいた対処法を思い出して実践する，その様な

取り組みを日々の中に取り入れていくことで，少

しずつその感情を体験した時の対処の幅が広がる

のです。  

 

自分の性格だからどうしようもない 
 

どのような感情であれ，とても強い負の感情を

体験した時には「どうしようもない」と感じてし

まいがちです。その時に，「この感情のメッセージ

は何だな」とまでは冷静になれないとしても，「こ

の感情も時間と共に通り過ぎる」ことを思い出せ

るだけでも，その時間をしのぐ手立てにはなりま

す。 

感情に飲み込まれたままの行動で，極端に疲弊

したり後悔するようなことに陥っている人の中に

は，これは自分の性格だからどうしようもない，

と思い込んでしまっている人も少なくありません。 

確かに，自分が圧倒されて飲み込まれてどうし

ようもないように感じさせられてしまう感情は，

その人の性格とも繋がっていることが多いでしょ

う。性格は変えられない，つまり別人にはなれな

いものですが，その感情に飲み込まれすぎない，

そして性格に振り回されすぎないようにはなれる

のです。 

私たちは，子どもの頃か

ら様々な学習を積み重ね，

絶えず新しい対処を身に着

けてきているのです。その

ような成長を自らに促す取

り組みをもう一歩進めるた

めに，自分が圧倒されてし

まいやすい感情を理解し，

その対処力を少しずつ上げ

ていただく第一歩にして頂

ければと思います。 
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