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著者：戸田久実（とだくみ） アドット・コミュニケーション株式会社代表取締役 一般社団法人日本アンガーマネジメント協会

理事 立教大学卒業後、民間企業にて営業、社長秘書として勤務。現在は研修講師として民間企業、官公庁の研修・講演の講

師の仕事を歴任。対象は新入社員から管理職まで幅広く、相互信頼をベースにした「伝わるコミュニケーション」をテーマに「ア

ンガーマネジメント」「アサーティブコミュニケーション」「クレーム対応」「プレゼンテーション」「インストラクター養成」「女性リー

ダー研修」など多岐にわたる研修や講演を実施。講師歴は26年。登壇数は4000を超え、指導人数は20万人に及ぶ。2008年10

月アドット・コミュニケーション株式会社設立。

「あの場では笑ってすませたけど、今になってだんだん腹が立ってき

た」 そんな、思い出し笑にならぬ“思い出し怒り”に心を煩わされた経

験のある人は多いのではないでしょうか。「次に会ったときにわざわざ

あらためて相手に抗議するのもおとなげない気がするし、そもそも自分

が根に持ちすぎなんじゃないだろうか…」などと、思い出し怒りはなか

なか気持ちの持って行き場がなく、頭の中でぐるぐると考えてしまう分、

長期間にわたって引きずりがちなもの。

【構成】

●第1章 職場編

●第2章 家族・身内編（親、兄弟、親戚など）

●第3章 パートナー編（配偶者や恋人）
●第4章 友人編

●第5章 その他編
●第6章 上手な言い返し方

「怒りメータ」
で、怒りの度合いが
わかります！


