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This article focuses on the calming process of angeこFirst，We reView the behavior and the

e任ects thatね1low anger experiences．Ⅵ屯classify these behaviors according to three categories；

Anger－Out，AngeトIn，and Anger－Control（Spielbergeち1988）．Ⅵ屯argue that these behaviors exert an

inauence on health and anger calming．Next，We わcus on the passage of time after an anger

experience，100king atresearch onthe calmlngprOCeSS Ofangerexperience・Theprocess consists of

theね110Wing three stages：（1）an emotionaldominant stage，（2）a cognition dominant stage，and（3）

an anger disposalstage・Finall沸We reView a number of therapleS and trainlng methods，SuCh
as

anger controlmetbods・These methods are classi鮎d as either bebavioralcontroIs or cognitive

controIs．Ⅶhile behavioralcontrolis related to the first stage of tbe calming process，COgnitive

COntrOlis related
to the second stage．
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はじめに

“怒りの喚起”および“怒りの表出（攻撃行動）”

に関する従来の研究では，主に原因や促進要因に焦

点をあててきた。そして，性や自己愛といった個人

要因，両親の養育態度や暴力映像との接触などの成

育環境要因，怒りの対象や（加害者の）意図性，

（事態の）予測性のような出来事要因など，多くの

要因について検討されてきた。その結果，例えば，

性差に関しては，男性の方が女性よりも攻撃行動を

示しやすいことが明らかにされている（Eagly＆

Ste鮎n，1986；Hyde，1984）。また，怒り経験時に，

相手に悪意を感じたり，相手に原因を帰属した場合

には，怒り感情が促進されることも示されている

（阿部，2004；大渕・小倉，1985）。

怒りの喚起や表出については多くの要因が関わ

り，さらに，それらが複雑に関連していると考えら

れる。したがって，原因や促進要因を追究し，それ

らを除去することで，怒りの喚起や攻撃行動の生起

を減少しようとする方法には限界がある。むしろ，

怒り感情を適切に処理する方法や，怒りに伴う攻撃

的な行動の抑制，つまり，怒りを“コントロール”

するための具体的方法を探求する方がより重要では

ないかと考えられる。

そこで本論文では，怒りコントロールに向けて，

まず，怒り経験後の行動とその影響に関する研究知

見を整理する。すなわち，普段，我々が怒りを経験

したとき，どのような行動で対処しているか，そし

て，その行動はどのような影響をもたらすのかを検

討する。次に，我々が抱く怒りの鎮静化過程を明ら

かにする。具体的には，怒り経験直後から1週間後

までの時間経過に伴う感情・認知・行動の変化につ

いて整理する。最後に，そうした鎮静化プロセスに

対応した形で怒りコントロールを検討する。その上

で，推測される怒りコントロールとして，セラピー

やトレーニング方法についてまとめることを目的と



32 筑波大学心理学研究 第31号

する。

1廿 怒り経験後の行動

ト1暮 怒り経験後の行動

一般的に怒りの喚起は，攻撃的な反応と結び付け

られやすい。しかし，怒りを経験した場合でも，必

ず攻撃行動を生起させるとは限らない。攻撃行動の

生起の有無やその強度は，怒りを感じた相手との関

係，結果の予測，社会的評価などに対する総合的な

判断のもとで決められると考えられる（托rguson

＆Rule，1983）。むしろ攻撃行動は，怒りを喚起し

た経験に対する様々な反応の1つにすぎず，実際に

は，経験に応じた様々な行動が生起している。例え

ば，加erill（1982，1983）は，成人の日常的な怒り

経験に関する検討の中で，怒り経験後の反応それぞ

れについて，その願望度と実行度を検討した。その

結果，怒り経験後の反応として攻撃的な反応を望む

一方，実際には“心を静める”や“第三者に相談”
といった攻撃的ではない反応をしばしば示すことを

明らかにしている。また，同様の項目を利用した大

渕・小倉（1984）は，攻撃的な反応を行いたいと望

むものの，それを実際に行うことは少ないという類

似した結果を示し，怒り経験後の反応は，常に攻撃

的な反応というわけではなく，むしろ非攻撃的な反

応が多いことを指摘している。なお，Averill

（1982，1983）の項目を利用した研究は数多く存在

する（例えば，大平，1989；阿部，2002）。阿部

（2002）は，怒り表出経験と怒り非表出経験の両方

の経験について，Averill（1982，1983）の項目に加

え，“他の罰”，“敵意的な表情やしぐさ”，“説明を

求める”といった項目を加え，検討している。

また，木野（2000）ほ，怒り対象への怒り表出方

法を，“表情・口調”，“遠回し”，“嫌味”，“理性的

説得”，“感情的攻撃”，“無視”，“いつもどおり”の

7つに整理した。この7つのうち，“感情的攻撃”

のような怒りを直接的・攻撃的に表明する方法はあ

まり使用されないことを示した。むしろ，“衷情・

口調”，“遠回し”などの間接的伝達や“いつもどお

り”のような怒り喚起を示す反応を抑制する方法が

よく使用されていることを明らかにした。この他に

も，Ⅶgo＆Onoue（1998）は，怒り経験後，比較

的早い段階で社会的に共有されることを示してい

る。社会的共有とは，他者に自らの経験を話すこと

であり，怒りといった不快な感情を共有すること

で，その状態から回復できるとされている（例え

ば，Pennebaker，1997，余語監訳，2000）。した

がって，従来の研究知見から考えると，怒りを喚起

した際には，攻撃行動のような直接的な表出行動は

あまり行われず，表出は抑制されやすいと推定され

る。

このように，怒り喚起後の行動は数多く存在して

いるが，これらの行動に関して，Spielberger

（1988）は，State一廿aitAnger ExpressionInventory

（STAXI）の中で，一般的な個人特性として3つの

傾 向，す な わ ち，“Anger－Out”，“AngeトIn”，

“Anger－Control”があることを示している。それぞ

れ，AngeトOut（項目例；口汚いことを言う）とは

怒りが外的対象に向かう傾向，Anger－In（項目例；

怒っていても，外には表さない）とは怒りが内的に

のみ高まる傾向，AngeトControl（項目例；気を静

めて，相手を理解しようとする）とは怒りを内的に

も外的にも抑える傾向である。そこで，Spielberger

（1988）のAnger－Out，Anger－In，Anger－Controlの

分類をもとに，怒り喚起後の行動に関する主な研究

結果を取blelにまとめた。AngeトOutの行動とし

ては，主に攻撃的な行動が分類された。例えば，

“身体的攻撃”，“言語的攻撃”，“告げ口”などであ

る。また，Anger－Inの行動として，“反対の表現”

や“逃避・回避”を分類した。こガtらの行動は，怒

り感情の表出を意識的に抑制した行動であり，怒り

の積極的な処理を行わない行動と考えられる。最後

に，Anger－Controlは，“冷静な話し合い”や“心を

鎮める”が分類された。これらの行動は，喚起され

た怒りの感情を表出しない点ではAngeトInの行動

と同様であるが，AngeトControlの行動は，積極的

に怒りの感情の処理・対処することを目的とした行

動と考えられる。

′払blelに見るように，従来の研究では，怒り経

験後の行動として，怒りを表出するような行動

（Anger－0山）が注目されてきた。しかしながら，

如eri11（1982，1983），大渕・小倉（1984）や木野

（2000）の研究結果よ り，むしろ，AngeトInや

Anger－Controlの行動の生起頻度が高いと考えられ

る。また，Anger－Outの行動の中でも，攻撃的な表

出よりも，例えば，“表情・口調”や“遠まわし”

といった間接的な表出がよく使用されていることが

示されている。

ト2．怒り表出行動の抑制要因

怒り表出の促進や抑制に影響を及ぼす要因につい

て検討した研究として，大渕（1986）が挙げられ

る。大渕（1986）は，怒り表出の抑制要因として，

怒りを喚起した理由が社会的に認められないときや

怒りを感じた対象が目上の人間であるときなど，怒

りを直接表出することが報復の危険を招くときに，
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怒りの表出を抑制することを示した。なお，木野

（2001）は，目上の人の中でも家族に対してだけは，

例外的に，怒りを表出させやすいことを示してい

る。このように，怒りの表出の抑制要因として，対

人的な利害や社会的な規範が挙げられる。

また，阿部（2004）は，場面想定法を用いて怒り

を感じた相手との関係性について検討したところ，

相手に好意を感じていると，怒りや攻撃行動が生じ

にくいことを示している。さらに，大平（1989）

は，怒り経験時に感情と行動を一致させやすい個人

特性として，自己意識を取り上げ，怒り喚起後の行

動との関連を検討している。その結果，私的自己意

識が強いほど，もしくは，公的自己意識が高く自身

の行動を正当だと感じるほど，攻撃的表出（直接的

攻撃，攻撃転嫁）における願望と実際の行動の間の

差異が小さいことを明らかにした。このように，怒

り表出の抑制要因は，対人的な利害や社会規範，相

手との関係性などの外的要因だけではなく，個人の

価値観や個人特性という内的要因など，数多く存在

している。

日比野ら（日比野・湯川，2003；日比野・湯川・

小玉・吉田，2006；日比野・湯川・中村，2001）

は，このような怒り表出の抑制要因を抽出し，その

影響に関して，中学生と大学生を対象に検討を行っ

た。その結果，まず，抑制要因として，“人間関係

の配慮（怒りの対象，もしくは，周囲の人間との関

係を考える）”，“自己像（現在や将来の自分につい

て考えるため）”，“規範意識（怒りは表すものでは

ないという社会的な規範のため）”，“損得意識（表

出することによって起こる不利益なことを避ける）”

を整理した。次に，抑制要因が怒り表出行動に及ぼ

す影響について検討した結果，中学生の男子では損

得意識が，中学生の女子では規範意識が，大学生の

女子では人間関係に配慮することが，攻撃行動を抑

制していることが示され，年代や性別によって，表

出を抑制する要因の影響が異なることが明らかと

なった。このように，抑制要因の影響は，抑制要因

以外の要因とも関連しているために，一概に，どの

要因によって怒り表出を抑制すればよいかを決定す

ることは難しい。怒りコントロールを考える際に

7ゝblel怒り経験後に生じた行動に関する主な研究結果
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は，むしろ，これら抑制要因を怒り経験や鎮静化過

程に即した形で利用できるかどうか，がより重要と

なると考えられる。

2暮 怒り経験後の行動の影響

怒り感情を喚起した際に，その感情を表出するこ

とや逆に抑制することの影響に関して，様々な側面

から検討がなされている。特に，心身の健康との関

連については，敵意や攻撃行動も含め，従来から検

討が繰り返されている。そこで，怒り経験後の人間

関係といった対人的，社会的な側面も併せ，従来の

研究知見を概観する。

2－1．怒り表出による心身への影響

怒りの感情を喚起した際に，その感情を表出する

ことは，身体的な不健康につながることが数多くの

研究において示されている。例えば，怒りの表出

は，虚血性心疾患（鈴木l春木，1994）や冠状動脈

疾患（Mendes de Leon，1992；Siegman，托1dstein，

恥masso，Ringel＆Lating，1987）と関連すること

が明らかとなっている。また，怒りの表出は，身体

的な不健康だけではなく，心理的な問題とも関連し

ている。例えば，木野（2000）は，“表情・口調”，

“遠まわし”，“いつもどおり”の3つの表出方法に

ついて，表出により相手に与える印象について検討

を行った。その結果，怒りを喚起した際に，“いつ

もどおり”よりも“表情・口調”のように，怒りを

伝達しやすい表出を行う人ほど，相手に好印象を与

えにくいことを明らかにしている。この他にも，怒

りの表出は，低い自己評価のような内的な問題とも

つながることが示されており（De庁enbacheち

1992），怒りの表出が心身の不健康に及ぼす影響は，

かなり強いと考えられる。

しかしながら，怒りを表出することが，その後の

人間関係によい影響を及ぼすことも示されている。

例えば，Averdl（1982）は，怒りの表出が社会的公

正を保つためのインフォーマルな社会適切性機能を

もつことを指摘しており，大渕・小倉（1984）が，

怒りのもつ建設的な側面（適切に表出されれば，対

人間の誤解を解き，信頼感と共感を相互に促進する

機会となる）を指摘している。このように適切に怒

りを表出することは自己主張となり，相互理解や共

感を通して，人間関係の強化につながる可能性を持

つと考えられる。

2－21怒り表出の抑制による心身への影響

以上の概観より，怒り表出が，冠状動脈疾患や虚

血性心疾患などの循環器系の疾患と結びつく可能性

を指摘したが，怒りの表出を抑制することも，これ

らの疾患に結びつくことが明らかにされている（例

えば，Dembroski，MacDougall，Ⅶilliams，Haney＆

Blumentbal，1985；Gallacbeち「ねrnell，Sweetnam，

EIwood＆Stanfeld，1999）。また，怒り表出を抑制

する傾向は，高血圧，冠状動脈疾患といった医学的

問題の危険因子と考え られ（Kassinove＆

SukhodoIsk沸1995），怒りの表出を抑制することで，

身体的な不健康に強い影響を及ぼすといえる。

なお，怒り表出の抑制の心理的影響については，

ほとんど検討がなされていないが，そのようを中

で，Holt（1970）は，怒りの感情を表現しない（抑

制する）ことによって，時には，対人関係が疎遠に

なったり，心身症を引き起こしたり，対人認知を歪

ませたりすることを指摘している。つまり，怒りの

表出を抑制することは，身体的にだけではなく，心

理的にも悪影響を及ぼす可能性が考えられる。

2－3暮 怒り表出とその抑制のコントロール

以上の概観してきた研究以外にも，数多くの研究

がなされている。例えば，怒りの表出と抑制の両方

が心身の健康へ影響しないこともまた指摘されてい

る（Porteち Stone ＆ Schwartz，1999；Ohira，

′mnigawa，Iso，Sankai，Imano＆Shimamoto，2000；

Smith＆Houston，1987）。このように，怒りを喚

起した際に，怒り感情の表出やその抑制の影響に関

しては，一貫した結果が得られていない。

このような一貫した結果が得られていない理由と

して，一度の（短期的な）怒り経験における怒りの

表出やその抑制が心身に与える影響よりも，長期

間，怒りを経験しやすい状況にいることの方が，心

身に与える影響が強いことが考えられる。また，怒

りを経験した際の表出や抑制の方法や程度によっ

て，心身に与える影響が変化することも考えられ

る。例えば，怒りを喚起した状況にあわせた表出・

抑制ができをいた捌こ，身体的な不健康に結びつく

可能性がある。Engebretson，Matthews＆Scheier

（1989）は，血圧や心拍数への影響については，挑

発の程度と，自分のスタイルに一致した行動ができ

たかどうかによって影響が異なることを指摘してい

る。また，対人関係への影響に関しても，木野

（2001）が，表出すること自体は対人関係の変化に

関係なく，表出により対人関係が変化する場合は，

相手の反応に原因がある可能性を示している。さら

に，湯川・日比野（2003）は，怒り経験の中でも，

悪意や被害感の知覚の程度により，喚起される怒り

感情の強さが変化し，喚起された感情により行動が
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変化することを示している。つまり，通常，怒りを

喚起した際の状況にあわせ，喚起される感情や生起

する行動を，変化させているのである。

このように，怒りを喚起した状況に遠いがあるに

もかかわらず，怒りを感じたら，いつでも表出，も

しくは，抑制してしまう場合には，心身の不健康と

いった問題と関連する可能性がある。そのため，怒

り経験にあわせた適切な表出と抑制を行うこと，つ

まり，怒りをコントロールすることができれば，心

身の健康に結びつけることができると考えられる。

2－4も 怒り表出とその抑制の効果

また，怒り喚起後の怒り表出やその抑制は，必ず

怒りの感情を緩和するわけではない。例えば，怒り

表出行動である社会的共有について，Rime，

FinkenaueちLuminet，Zech＆Philippot（1998）は，

共有によるネガティブ状態からの回復は，共有しな

い場合の回復と差がないことを示している。また，

湯川・日比野（2003）は，怒りの緩和と増幅の観点

から，怒り経験後に生起する行動の分類を行った。

その結果，怒りを緩和する行動として，“合理化”，

“原【勾究明”，“攻撃行動”，“社会的共有”，“物への

転嫁”，“気分転換”，“忘却”を，怒りを増幅する行

動として，“原因究明”，“攻撃行動”，“社会的共

有”，“物への転嫁”，“精神反袈”を，それぞれ抽出

している。このように，怒り経験後にその怒りを表

出するか抑制するかに関わらず，怒り経験後に怒り

を緩和しようとして生じた行動でも，結果として逆

に怒りを増幅してしまう可能性がある。そして，こ

のような怒り表出やその抑制の効果の違いは，怒り

経験後の時間経過によって影響を受けることが考え

られる。例えば，怒り感情を調整する方法として，

“その感情から意識をそらす方法（気分転換；

distraction）”と“その感情に注目する方法（精神反

袈；rumination）”の2つが考えられる。Bushman

（2002）は，この2つの方法に“何もしない”を加

えた3つの対処について検討し，気晴らしや何もし

ないことは，反袈よりも怒りの鎮静に効果的である

ことを明らかにした。しかしながら，気晴らしや何

もしないといった怒り表出を抑制するような対処

は，心臓疾患などの問題を引き起こす一因となりう

ることも示さズtている（Brosschot＆Thayer，

1998）。このように，気晴らしや何もしないことは，

常に，怒りに関する適切な対処であるとはいい切れ

ない。むしろ，気晴らしや何もしないことは，

Bushman（2002）の行った実験状況のように，経験

直後といった，ある一定期間においてのみ，怒りの

鎮静に効果的であると考えられる。つまり，怒り経

験後の対処行動の効果を検討する際には，怒り経験

後の鎮静化過程，特にその時閉経過に伴う変化に注

目することが重要となると考えられる。

3一 怒り経験後の鎮静化過程

3－1∬ 怒り経験とその後の鎮静化過程

怒り経験とその後の鎮静化過程に関する研究とし

ては，日比野らの研究（日比野・湯川，2004；湯

川・日比野，2003）が，挙げられる。日比野ら（日

比野・湯川，2004；湯川・日比野，2003）は，怒り

経験の原因やその後の行動を抽出した上で，感情と

行動の関連について，特性怒り，悪意の知覚，被害

感を含めて検討を行った。その結果，日常生活で特

性的に怒り感情を喚起しやすいほど，もしくは，怒

り経験時に相手の悪意を感じるほど被害感を高める

こと，感じた被害が（物理的でなく）心理的なとき

ほど怒りや抑うつの感情が強く喚起されることが明

らかになった。また，生じた感情のうち怒りが顕著

なときは攻撃行動を，一方，抑うつが顕著なときは

気分転換や忘却といった思考を回避するような行動

を，それぞれ行いやすいことが示唆された。つま

り，感じた被害によって喚起される感情が異なり，

喚起された感情によって生起する行動が変化すると

考えられる。

次に，日比野ら（日比野・湯川，2004；湯川・日

比野，2003）は，感情・認知・行動の時系列的な変

化とその関連性について検討を行った。その結果，

怒りの感情は，直後に強く喚起されるが，時間経過

に伴って急激に鎮静化していくことが明らかとなっ

た。また，直後に強く喚起された怒りの感情が，そ

の時点での攻撃行動を促進すること，攻撃行動は，

2～3日後には，怒りの感情ではなく，認知からの

み影響を受けていること，1週間後では，攻撃行動

は減少し，感情や認知からの影響もなくなることが

示された。さらに，時期にかかわらず，怒りの感情

は社会的共有を，抑うつの感情は物への転嫁と，そ

れぞれ結びついていることを示した。

このように，日比野ら（日比野・湯川，2004；湯

川・日比野，2003）は，怒り経験とその後の鎮静化

過程について，怒り経験後の時間経過に伴い，感

情・認知・行動の関係性が異なることを示してい

る。この知見より，今後，怒りコントロールを検討

していく上で，怒り経験後の鎮静化過程の時系列的

な変化を考慮することが重要となると考えられる。

そのためにまず，怒り経験後のそれぞれの時期で，

どのような行動が生起されやすいか，そして，それ

らはどのような感情や認知によって促進されている
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かに関して，整理することが重要である。

3－2．怒り経験後の鎮静化プロセス

日比野らの研究（日比野・湯川，2004；湯川・日

比野，2003）から得られた知見をもとに，鎮静化の

プロセスを℃1ble2－1～′払ble2－3に示した。

まず，第1段階は，怒り経験直後である。この時

期には，強い怒りや抑うつの感情が喚起され，怒り

をますます高めるような肥大化の認知が主に行われ

ている。また怒りの感情によって攻撃行動や社会的

共有が，抑うつの感情によって物への転嫁が，それ

ぞガl促進されている時期である（日比野・湯川，

2004）。このように，鎮静化過程の第1段階は，感

情的側面によって，表出行動が導かれる時期であ

る。従来の怒りの感情が攻撃行動の規定因であると

いう考え方は，この時期の怒り感情と攻撃行動の関

連を示した考え方であると捉えられる。そのため，

この時期でほ，自己の感情から注意をそらすことを

対処目的とし，“気分転換”や“心を鎮める”を行

うことが怒りの鎮静につながり（Bushman，2002），

攻撃的な怒りの表出を避けることができると考えら

れる。しかし，常に気分転換が成功するわけではな

い。坂本（1998）が報告しているように，気分転換

を行っている最中に，自己の内面や失敗経験に注意

が向くことがある。このように怒り感情から注意を

そむけることに失敗した場合には，繰り返し怒りの

感情に注意を向ける精神反袈となり，逆に，より怒

りが高まってしまう可能性がある。

次に，第2段階は，“気分転換”や“心を鎮める”

により怒りの感情が緩和された時期，もしくは，時

間経過に伴い，怒りの感情が緩和された時期（2～

3日後）である。この段階では，直後に強く喚起さ

れていた怒りの感情は鎮静化され，肥大化の認知よ

りも，怒りを感じた経験を冷静に客観的に受け止め

るような認知が行われている。また，攻撃行動に関

しては，その生起頻度は低下するが，怒りをますま

す高めるような認知をすることが，攻撃行動につな

がることが示されている（日比野・湯川，2004）。

一方，冷静に怒り経験を見つめることで攻撃行動を
抑制することができることも明らかになっており，

この段階は，感情的側面ではなく，認知的側面が表

出行動を促進する時期と考えられる。そのため，こ

の時期の対処目的は，怒り経験を客観的に認知する

ことであり，具体的な対処としては，“合理化”，

“冷静な話し合い”，“原因究明”，“相談”などを行

うことが重要である。なお，湯川・日比野（2003）

は，忘却方略を選択しやすい人は，特性的に怒りを

喚起しやすいことを明らかにしている。さらに，湯

川・日比野（2003）は，この結果より，怒り経験を

適切に処理しなければ，別の機会にまた怒りを喚起

させやすくなる可能性を指摘している。つまり，直

後よりも怒りが鎮静されているこの時期に，怒り経

′払ble2－1怒り感情の鎮静化プロセスと認知・行動の変容

第1段階（経験直後） 第2段階（2～3日後） 第3段階（1週間後以降）

感情（怒り・抑うつ）

生起する認知

生起する行動

強い

（主に）肥大化

攻撃行動 社会的共有

物への転嫁

中程度 弱い

（主に）客体化 客体化 終息化

社会的共有 社会的共有

1もble2－2 鎮静化プロセスから見た攻撃行動の抑制・促進要因

第1段階（経験直後） 第2段階（2～3日後） 第3段階（1週間後以降）

攻撃行動促進要因 怒り感情 肥大化 なし

攻撃行動抑制要因 人望霊笠蒜配霊得豊志像客体化 れ

1もble2－3 攻撃行動の対処目的とその方法

第1段階（経験直後） 第2段階（2～3日後） 第3段階（1週間後以降）

対処目的

対処方法

感情から注意をそらす 認知的再評価・再体制化 怒り感情価の放出・許し

気分転換心を鎮める

冷嘉警諾し署㌘究器談
社会的共有忘却
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験や怒りの対象と向かい合い，認知的な再評価・再

体制化を進めることが，鎮静化を促進するために必

要となると考えられる。

第1段階，第2段階を過ぎれば，ほぼ怒りの感情

は鎮静される。しかし，日比野・湯川（2004）も示

しているように，怒り経験から1週間が経過する

と，怒りを感じた相手に対する行動はほとんど行わ

れなくなるが，相手に対する怒りが完全に鎮静され

ているとは限らない。第2段階以降も怒りが継続し

ていた場合に，この残った怒りの感情価を放出する

段階が，第3段階である。また，第3段階における

重要な目標と して，“許し”がある。“許し

（払rgiveness）”とは，傷ついた人が，傷つけた人

に対する行動的な報復可能性や，内的な怒りから解

放されることである（Enright，Santos＆Al－

Mabuk，1989）。つまり，怒りを感じた相手を“許

す”ことで，怒りの感情価を消去することができる

と考えられる。対処的には，第三者に話すような

“社会的共有”が有効となる。実際，日比野・湯川

（2004）は，怒り経験後の1週間後には，怒りの感

情が強いほど，社会的共有を行うことを示してい

る。また，相手を許すことができていれば，怒り経

験を忘ゴlようとすること（忘却）も有効な対処と考

えられる（Fitzgibbons，1986）。

このような鎮静化プロセスの各段階において，適

切に怒りに対処できれば，怒り経験に捕らわれるこ

となく，怒り感情を鎮静することができると考えら

れる。つまり，喚起した怒り感情を完全に鎮静化さ

せるためには，怒り経験後の時間経過に伴い，各段

階において行うべき行動が異なると考えられる。そ

して，各時期に適切な対処を行うことを促進するた

めに有効と考えられる方法として，トレーニングや

セラピーといった怒りコントロールがある。

4。怒りコントロール

怒り経験後の鎮静化過程にあわせ，怒り喚起後の

行動を適切にコントロールするために，様々なト

レーニングやセラピーが開発・提案されている

（’払ble3）。これらのコントロールは，どの側面に

注目するかによって大きく2つにわけることができ

る。一川一方は，社会的スキルトレーニングなどの行動

的側面に注目したコントロれルであり，他方は，認

知療法のような認知的側面に注目したコントロール

である。行動的側面に注目したコントロールは，鎮

静化プロセスの第1段階において，仰】一方，認知的側

面に注目したコントロールは，鎮静化プロセスの第

2段階において，それぞれより有効であると考えら

れる。

4－1I行動的側面に注目したコントロール

行動的側面に注目したコントロールとして，社会

的スキルトレーニングが挙げられる。このような社

会的スキルトレーニングは，怒り喚起後の行動的側

面に焦点を当て，怒りを喚起するような場面におい

て，どのように対処すればいいかをトレーニングす

るものであり，怒りトレーニングとしてよく行われ

ている方法である。例えば，De鮎nbacherは，その

一連の研究（De鮎nbacheち1988；De鮎nbacheち

Thwaites，Ⅵな11ace＆Oetting，1994など）の中で，

社会的スキルトレーニングの効果を実証している。

また，Deだenbacherは，心身の緊張を弛緩させる方

法を獲得させるリラクセーション療法により，怒り

の表出や日常的な怒りの回数が減少することも示し

ている（De鮎nbacher＆Stark，1992；Hazaleus＆

De＃enbacbeち1986）。さらに，このような心身の緊

張の弛緩を目的としたコントロールとして，マッ

サージを行うマッサージセラピーについても，怒り

コントロール効果が実証されている（Diego，Field，

Hernandez－Reif，Shaw，Rothe，Castellanos ＆

Mesneち2002）。

さらに，Moon＆Eisler（1983）は，社会的スキ

ルトレーニング，問題解決トレーニング，ストレス

免疫トレーニングの3つのトレーニングを比較し，

これら3つのトレーニングは，怒り挑ち邑認知の減少

につながり，さらに，行動的側面に注目した社会的

スキルトレーニングと問題解決トレーニングは，ア

サーティブな行動や社会的スキルの行動を増加させ

ることを明らかにした。

このように，行動的側面に注目した怒りコント

ロールの実施は，攻撃的な怒り表出を減少させ，ア

サーティブな行動や社会的スキルの行動の増加につ

ながっている。

4－2．認知的側面に注目したコントロール

認知的な側面に注目したコントロールの代表例と

して，認知療法が挙げられる。例えば，Beck＆

Ⅰ屯rnandez（1998a）は，認知療法，行動療法，2つ

を組み合わせた認知行動療法の3つの方法が，怒り

の回数，強さ，持続期間に与える影響を検討した。

その結果，認知療法，行動療法，認知行動療法のす

べての療法が，怒りの回数と持続期間を減少させる

ことを明らかにしている。なお，Beckの行った認

知療法については，De鮎nbacheちDa壬Iien，Lyncb，

Morris＆Gowensmith（2000）により，怒りの回数

や持続期間の減少以外にも，特性怒りや攻撃的な怒
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取ble3 怒りコントロールに関するトレーニングとセラピー

主な結果

トレーニング1年後でも仙…一般的な怒り，怒りに伴う生

理的覚醒が減少

一般的な怒り，怒り抑制，状態怒りなどが減少
怒りの桓l数が減少

特性怒り，州ふ般的な怒り，怒りの表出の減少

怒り挑発認知の減少と，アサーティブや社会的スキル

の行動が増加

怒りの回数と持続期間が減少

思考を避けたり，紛らせたりするようなトレーニング

において，特性怒りや，怒りの喚起，怒りに伴う生理

的覚醒，が減少

怒り挑発認知の減少と，アサーティブや社会的スキル

の行動が増加

怒りの抑制，状態怒り，怒りの表出が減少

一般的な怒り，日常的な怒りの回数，怒りの身体的な
徴候，をどが減少

墜墾狂塾空地＿

怒りの回数と持続期間が減少

特性怒り，怒りの強度，頻度，持続期間，怒りに伴う

生理的覚醒，攻撃的な怒りの表出などが減少

一般的な怒り，日常的な怒りの回数，怒りの身体的な
教区」を＿軋

怒りの回数と持続期間が減少

自己コントロールや問題解決方略能力の増加

自己コントロールや適切な言語化の増加と敵意的な言

語化の減少

特性怒りや敵意，不安が低減

問題解決スキルトレーニングと認知行動療法を利用し

たトレーニングにより，破壊的で攻撃的な行動が減少

攻撃行動の減少，怒りコントロールの改善

1年後でも…一般的な怒り，怒りに伴う生理的覚醒が減少

怒りの抑制，状態怒りなどが減少

一般的な怒り，怒り抑制，状態怒りなどが減少
怒りの回数，怒り喚起，怒り表出が減少
特性怒り，一般的な怒り，怒りの表出，抑うつ，羞恥

心，不安，逸脱行動が減少

怒りの回数，怒り喚起，怒り抑制，日′那勺な怒りが減少

怒り喚起の減少

怒り挑発認知の減少

研究

＿＿⊥虹＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿行動的側面に注目したコントロール

社会的スキルトレーニング

De庁enbacher（1988）

De触nbacher et al．（1987）
Defぎenbaciler et al．（1994）
De鮎nbacher et al．（1996）
Moon＆Eisler（1983）

行動療法

Beclく＆Fernandez（1998a）

思考リストトレーニング

Dua＆Swinden（1992）

問題角卒決スキルトレレニング

Moon＆Eisier（1983）

リラクセーション療法

Deffenbacher＆Stark（1992）

Hazaleus＆De好enbacher（1986）

マッサージセラピー

⊥＿
認知的側面に注目したコントロール

認知療法

Beck＆f屯rnandez（1998a）
Defねnbacber et ai．（2000）

Hazaleus＆De庁enbacher（1986）

両側面に注目したコントロール

認知行動療法

Beck＆Fernandez（1998a）
‡屯indler et al．（1984）
Ⅰ屯indler et al．（1986）

増田ら（2004）
Lochman et

Lochman et

Sul（hodoIsky

リラクセーション認知療法

De＃enbacher

De飴nbacher

De飴nbacher

De任enbacber

De庁enbacher

al．（1984），

al．（1985）
et al．（2000）

（1988）

＆Starl（（1992）

et al．（1987）
et al，（1994）
et al．（1996）

インダクティブ・スキルトレーニング

De鮎nbacher et al．（1994）
ストレス免疫訓練

Keyes＆Dean（1988）

Moon＆Eisler（1983）

その他

ペアセラビ←などを用いた独自のトレーニング

Dykeman（1995）

ロールプレイを含む総合的な怒りコントロール

Ireland（2004）

特性怒り，怒り表出，怒り経験数の減少

自己評価，他者評価の両方で，怒り行動が低減
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りの表出といった怒り感情の様々な側面でその効果

が再確認されている。

4－3．両側面に注目したコントロール

認知と行動の両側面に注目したコントロールとし

て，認知行動療法が挙げられる。認知行動療法につ

い て は，托indleち Marriott ＆Iwata（1984），

Lochman，Burch，Cu＿rry＆Lampron（1984）などが

認知行動療法，もしくは，それを応用したトレーニ

ングを行い，自己コントロールの増加に伴う適切な

言語化や問題解決方略能力の増加，もしくは，攻撃

行動の減少につながることを示している。認知行動

療法に関しては，Beck＆托rnandez（1998b）が，

50の研究を対象にメタ分析を行い，その怒り制御効

果を確認しており，認知行動療法が怒りコントロー

ルにつながる可能性は高い。

また，認知行動療法の1つとして，認知療法とリ

ラクセーションを組み合わせたトレーニングが開発

され，その効果が確認されている（De任enbacheち

1988；De任enbacher＆Stark，1992な ど）。このト

レーニングは，まずリラクセーションのスキルを学

習させ，その上で，認知的再体制化を促進するト

レーニングである。この認知的再体制化とリラク

セーションを組み合わせたトレーニングは，一般的

な怒り感情得点や日常的な怒り喚起度，怒り表出な

ど様々な側面において，長期的も短期的にも怒りコ

ントロールに効果があることが示されている。

さらに，De庁enbacher et al．（1994）は，リラク

セ｝ションと認知的再体制化を組み合わせたトレー

ニングのほかに，インダクティブ・スキルトレーニ

ングを開発し，このトレーニングにより怒り経験数

と，怒り表出の抑制が減少することを明らかにして

いる。インダクティブ・スキルトレーニングとは，

怒り喚起時のコミュニケーションに関する問題点を

踏まえ，参加者自らが対応を考案することで，適切

なコミュニケ｝ションをトレーニングするものであ

る。この他にも，認知行動療法として，ストレス免

疫トレーニング（Novaco，1975）が挙げられる。

ストレス免疫トレーニングについては，例えば，

Keyes＆Dean（1988）により，怒り喚起を減少さ

せることが示されている。

このように，認知的側面，行動的側面の両側面に

注目したコントロールは，鎮静化プロセスの第1・

第2段階の両方に効果があるコントロールと考えら

れる。

4－4暮 怒り喚起のコントロール

鎮静化プロセスの行動的・認知的側面に注目した

怒り表出のコントロール以外にも，特性怒りや怒り

の回数の減少など，怒りの喚起自体に関するコント

ロールもある。

怒りの喚起に関するコントロールの一つとして，

共感性トレーニングが挙げらjtる（例えば，Glick

＆Goldstein，1987）。共感性と怒り感情や攻撃行動

との関連については，共感性，特に視点取得や感情

的な共感が，怒り感情や攻撃行動を抑制することが

示 さ れてい る（Richardson，Hammock，Smith，

Gardner＆Signo，1994；Mehrabian，1997）。そ し

て，このような共感性を高めるためのトレーニング

方法は数多く存在する。例えば，吉田・坪田・早川

（2003）は，小学生に日常生活やテレビから抽出し

た場面を用いて，感情の推測やその手がかりの記述

を繰り返す方法で，共感性トレーニングを行った。

その結果，トレーニング後には，トレーニングを

行っていない群に比べ，他者の感情に気付きやすく

なることが示された。また，Pecukonis（1990）は，

托shbach（1975，1978）の共感性トレーニングを発

展させ，成人女性を対象にその効果を検証した。

Pecukonis（1990）は，Ⅰ屯shbach（1975，1978）の

3段階のトレーニング（感情刺激の識別，役割取

得，感情的一致）に“出来事解明”を加えた4セッ

ションのトレーニングを実施し，トレーニングを受

けたことで，感情的な共感が高まることを報告して

いる。

また，怒り喚起のコントロールと行動的側面や認

知的側面に注目したコントロールを組み合わせた総

合的な怒りトレーニングも存在する。このような総

合的な怒りトレーニングは，学校現場において，教

育プログラムとして用いられている。例えば，共感

性トレーニング，衝動コントロ｝ル，怒りマネージ

メントの3つからなるセカンド・ステップという教

育プログラムがある。セカンド・ステップを受けた

結果，身体的な暴力が減少することが示されている

（Grossman，Neckerman，Koepsell，Liu，Asheち

Beland，於ey＆Rivara，1997）。

5．今後の展望

本論文において，怒り喚起後の行動と，その心身

への影響や効果を概観し，怒り経験後の時間経過に

伴う鎮静化プロセスを示した。その上で，鎮静化プ

ロセスの第1段階，第2段階において，より有効と

考えられる怒りコントロールをまとめた。しかしな

がら，本論文にて提出した鎮静化のプロセスは，比

較的強い怒りを喚起した際のプロセスであると考え

られる。普段，我々が抱く怒りの感情には，経験し
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た直後の対処によってすぐに鎮静される些細な怒り

感情（腹立ち）も数多く存在する。このような比較

的弱い怒り感情（腹立ち）を経験した場合に，本論

文の鎮静化プロセスを適用することは難しいであろ

う。また，腹立ちの喚起については，鎮静化プロセ

スの第1段階に示された抑制要因が，喚起の抑制に

もつながる可能性がある。このような可能性を考慮

すれば，日常的な腹立ち経験についても知見を積み

重ねることで，本論文の鎮静化プロセスをより発展

させることができると考えられる。さらに，鎮静化

プロセスへの理解を進めるためには，各段階におい

て有効と思われる対処を促進する要因についても検

討を進めることが必要であろう。

また，怒り経験に関する従来の研究で示されてい

るように，怒りの対象の多くは，友人といった親し

い他者である（例えば，大渕・小倉，1984：揚jlト

ロ比野，2003）。つまり，日常生活における怒り経

験の多くが，親密な関係の他者との葛藤経験である

と考えられる。そのため，怒り経験は，怒りを喚起

した個人内での処理だけではなく，怒りの対象や周

囲の人間を含めた人間関係内で適切に処理すること

も重要となろう。本論文において示した鎮静化のプ

ロセスは，主に怒り喚起者の対処を示したものであ

るが，このような周囲の人間を含めた人間関係の中

で，怒り喚起者，怒り対象者，第三者というそれぞ

れの状況（立場）で，どのように怒りの感情に対処

すればよいかについても検討することで，鎮静化の

プロセスへの理解をより発展できると考えられる。
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