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チェックポイント
□大

おお

声
ごえ

を張
は

り上
あ

げたり、乱
らん

暴
ぼう

な言
こと

葉
ば

を人
ひと

に
浴
あ

びせたりすることは、社
しゃ

会
かい

人
じん

として絶
ぜっ

対
たい

にしてはいけないこと。

□怒
おこ

りやすい、イライラしやすい人
ひと

は、自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちを穏
おだ

やかにすることが大
たい

切
せつ

。

□気
き

持
も

ちを穏
おだ

やかに保
たも

つことは簡
かん

単
たん

ではな
いが、練

れん

習
しゅう

で改
かい

善
ぜん

することができる。

◆ 早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをしっかり守
まも

る。出
しゅっ

社
しゃ

時
じ

間
かん

までは、家
か

庭
てい

でも通
つう

勤
きん

中
ちゅう

でも、
時
じ

間
かん

に余
よ

裕
ゆう

のある過
す

ごし方
かた

をする。

◆ 職
しょく

場
ば

に着
つ

いたとき、または仕
し

事
ごと

を始
はじ

める前
まえ

など、1日
にち

に数
すう

回
かい

、深
しん

呼
こ

吸
きゅう

を
繰
く

り返
かえ

しながら、気
き

持
も

ちを穏
おだ

やかに
する。

◆ 休
きゅう

憩
けい

時
じ

間
かん

には、外
そと

の空
くう

気
き

を吸
す

う、飲
の

み物
もの

を飲
の

むなどの気
き

分
ぶん

転
てん

換
かん

をする。

◆ どうしてもイライラするときは、近
ちか

くの上
じょう

司
し

や同
どう

僚
りょう

の許
きょ

可
か

を得
え

て、トイ
レに行

い

って顔
かお

や手
て

を洗
あら

ったり部
へ

屋
や

の
隅
すみ

で数
すう

回
かい

深
しん

呼
こ

吸
きゅう

をしたりして、気
き

持
も

ちを落
お

ち着
つ

ける。

❶ 大
おお

声
ごえ

を張
は

り上
あ

げどなってしまう
●何

なん

度
ど

仕
し

事
ごと

を教
おし

えてもらってもうまくできないので、

「できない！」と大
おお

声
ごえ

で叫
さけ

んでしまう。

● 仕
し

事
ごと

中
ちゅう

におしゃべりをしている同
どう

僚
りょう

に対
たい

して、

「うるさい！」と大
おお

声
ごえ

を張
は

り上
あ

げてどなる。

❷ 乱
らん

暴
ぼう

な言
こと

葉
ば

を浴
あ

びせる
●上

じょう

司
し

や同
どう

僚
りょう

から、職
しょく

場
ば

での態
たい

度
ど

を注
ちゅう

意
い

されたときに、

「うるさいバカ」とか「このクソジジイ」と言
い

う。

◆ 急
きゅう

に大
おお

声
ごえ

で叫
さけ

ぶなんて、びっくりしたな。何
なに

にでもすぐに怒
おこ

ってしまう、
赤
あか

ん坊
ぼう

のように、感
かん

情
じょう

を抑
おさ

えられない人
ひと

なんだな。

◆ 乱
らん

暴
ぼう

な言
こと

葉
ば

を浴
あ

びせられて、いやな気
き

分
ぶん

だ。もうあの人
ひと

とは話
はな

したくないな。

　会
かい

社
しゃ

では、社
しゃ

会
かい

人
じん

として恥
は

ずかしくない

ていねいな言
こと

葉
ば

をつかいます。いつもはど

んなにていねいな言
こと

葉
ば

づかいを心
こころ

がけてい

ても、たった 1度
ど

だけ会
かい

社
しゃ

の仲
なか

間
ま

がいやが

る言
こと

葉
ば

をつかったために、不
ふ

信
しん

感
かん

を持
も

たれ

てしまうことがあります。ここでは、会
かい

社
しゃ

でつかってはいけない言
こと

葉
ば

を紹
しょう

介
かい

します。

こんなとき、相
あい

手
て

はどう感
かん

じてしまうでしょう

気
き

持
も

ちを穏
おだ

やかにする練
れん

習
しゅう

 使
つか

ってはいけない言
こと

葉
ば

？

つかってはいけない
言
こと

葉
ば11

　職
しょく

場
ば

では気
き

持
も

ちを穏
おだ

やかに保
たも

ち、イライラする感
かん

情
じょう

を抑
おさ

える必
ひつ

要
よう

があります。

この仕
し

事
ご と

は
終
お

わりました


