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パワハラリスクを回避
するアンガーマネジメ

ントの技術

　本体0,000円（税別）
ISBN000-0-000-00000-0

C0000 ¥0000E  (0)

束幅 10mm

●怒りの特徴やなぜ怒りが生まれるのかを解説。怒りの仕組みがわかり、感情のコントロール
ができるようになる！

●必要な時に上手に怒るスキルを紹介。パワーハラスメントにならない「上手な怒り方=伝
え方」が身に付く！

●自治体や出先機関でありがちな事例をもとに、具体的なアンガーマネジメントの活用法を
解説。身近な場面を想像しながら、「自分事」として理解し、実践できる！

A5判 176頁
定価：1,980円
 （本体1,800円＋税10％）

☞改訂版のポイント！

☞本書の特色

上手なセルフコントロールでパワハラ防止改訂版

安藤 俊介［著］ 

労働施策総合推進法の改正（パワハラ防止法の規定）が 2020 年 6 月より施行。これを受
けた指針（厚生労働省告示）や新たに人事院規則（パワー・ハラスメントの防止等）も制
定され、自治体はこれらを参考にした対応が求められています。

新たな業務形態や各種対応でストレスはますます高まりパワハラのリスクも増大。厚生労
働省の指針や人事院規則の運用通知でも、感情のコントロールやコミュニケーションの重
要性があげられています。

■「パワハラ防止法」が施行され、自治体のさらなるパワハラ対策が急務！

■新型コロナウイルスの蔓延等による住民対応やリモートワークでストレス増大！

自治体職員のためのアンガーマネジメント活用法

〈著者紹介〉
 怒りの感情と上手に付き合うための心理トレーニング「アンガーマ
ネジメント」の日本の第一人者。アンガーマネジメントの理論、技
術をアメリカから導入し、教育現場から企業まで幅広く講演、企業
研修、セミナー、コーチングなどを行っている。ナショナルアンガー
マネジメント協会では 15 名しか選ばれていない最高ランクのトレー
ニングプロフェッショナルにアジア人としてただ一人選ばれている。
2017 年には厚生労働省の「職場のパワーハラスメント防止対策に
ついての検討会」委員に就任。
 著作はアメリカ、中国、台湾、韓国、タイ、ベトナムでも翻訳され累計
70万部を超える。

一般社団法人日本アンガーマネジメント協会代表理事
アンガーマネジメントコンサルタント

こうした法制度の動向を踏まえて改訂！



お客様よりお預かりした個人情報は、納品や請求書等の発送・アフターサービス、弊社製品・サービスのご案内などの目的のために利用させていただきます。また、お客様の個人情報は、弊社
ホームページに掲載のプライバシーポリシーに基づき適切に取り扱います。なお、個人情報についての照会、修正・削除・利用停止を希望される場合、その他お問い合わせにつきましては、お
問合せフォーム（https://www.daiichihoki.co.jp/support/contact/contact.php）かフリーダイヤルにてご連絡ください。　フリーダイヤル　　TEL 0120-203-696　　FAX 0120-202-974
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1万円以下の場合、330円（税込）
3万円以下の場合、440円（税込）
10万円以下の場合、660円（税込）

＜クレジットカードでもお支払いいただけます＞ CLI
CK!第一法規 ストア 検　索

アンガーマネジメントを学んで、パワハラのない職場づくりに活かしましょう！

職場のパワーハラスメントの
現状と対策

パワハラ防止のための
感情のコントロール

１　なぜ今、改めてパワーハラスメント
（パワハラ）対策が急務なのか

２　パワハラとは
３　パワハラが生まれる原因
４　パワハラの６類型
５　指導とパワハラの違い
６　自治体ならではのパワハラの特色
７　怒りが連鎖しない職場環境を作るために
８　パワハラ防止に求められるコミュニケー
ション能力の向上

第１節　アンガーマネジメントを使った感情
のコントロール

１　パワハラ防止になぜアンガーマネジメント
が有効なのか

２　怒りの感情はコントロールできる
３　怒りの感情ってなんだろう
４　怒ることのメリット・デメリットとは
５　怒りには問題となる特徴がある
６　怒りを大きくするマイナス感情
７　ストレスを溜め込まない
８　アンガーログ＝怒りの記録を付けてみる
９　衝動をコントロールする
　　■怒りの温度計
　　■気持ちの落ち着く言葉
10　私達を怒らせるものとは
11　怒りが生まれるメカニズム
12　不都合な意味付けをしているなら意味付け

を変える
　　■自分のコアビリーフを探す
　　■べきログの付け方
13　思考のコントロール＝怒ることと怒らな
いことの境界線を作る

14　行動のコントロール＝怒る時は行動を
４つに整理する

15　怒ることはリクエストを伝えること
16　相手の権利に敬意を払いながら怒るとい
うこと

17　怒る時のNG態度４類型
　　①機嫌で怒る／②人格攻撃／③人前で怒
る／④感情をぶつける

18　怒る時のNGワード４類型
　　①過去を持ち出す言葉／②責める言葉／

③決め付け言葉／④程度言葉
第 2節　パワハラ防止のためのアドバイス
１　普段からの人間関係を大事にする
２　指導者が知っておきたいパワハラ防止の
コツ

３　パワハラを受けないためのコツ

ケース４　住民からの苦情が発端のパワハラ
　　　　　●事実と思い込みを切り分ける
　　　　　●事実と思い込みを切り分けるト

レーニング
ケース５　上司の問題点を指摘したことによ

るパワハラ
　　　　　●自己肯定感を上げる
　　　　　●サクセスログ
ケース６　パワハラがパワハラを呼ぶリスク
　　　　　●自責であることを自覚する
　　　　　●理想の誰かを演じてみる
ケース７　自分の「公務員像」を物差しにし

て部下の個人的なことに立ち入る
パワハラ

　　　　　●無意識の偏見に向き合う
　　　　　●暗黙の了解を見つける
ケース８　専門職の部下からの新任上司への

パワハラ
　　　　　●相手のやり方を尊重する
　　　　　●スモールステップ作り
ケース９　不適切な住民対応を報告された腹

いせのパワハラ
　　　　　●冷静に理性的に向き合う
　　　　　●ワンパターンを壊す
ケース10　住民から受けるパワハラ的な行為
　　　　　●安全・安心な環境を作る
　　　　　●相手のマイナス感情を聞く努力
まとめ　自分事として捉えると早く上達する

目次（抄）

第１章

具体例で学ぶ
アンガーマネジメント活用法

ケース１　職場内のいじめ
　　　　　●今だけに意識を向ける
　　　　　●余計なことを考えない五感ト

レーニング
ケース２　本庁からの異動の不安がもたらし

たパワハラ
　　　　　●自分のマイナス感情を知る
　　　　　●ポジティブセルフトーク
ケース３　公務への責任感が強い上司から部

下へのパワハラ
　　　　　●許容度を上げる
　　　　　●怒り方を変える
　　　　　●権利、義務、欲求の区別トレーニング

第３章

第２章

●定価1,980円（本体1,800円＋税10％）　[コード076158]
申込部数 部上手なセルフコントロールでパワハラ防止 自治体職員のためのアンガーマネジメント活用法 ［改訂版］
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