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【本研究のポイント】 

・怒りを抑制する新たな方法を発見・実証した。 

・怒りを感じた状況をなるべく客観的に紙に書いて、その紙を捨てる（実験１）か、シュレッ

ダーで裁断（実験２）すると怒りが消失した。 

・科学的な事実に基づいた怒り抑制方法として、簡便で効果的な手法を開発した。 

 
【研究概要】 

 

 

 

 
名古屋大学大学院情報学研究科の川合 伸幸 教授、金谷 悠太（研究当時:博士後期

課程学生）らの研究グループは、怒りを抑制する方法を新たに発見しました。 

 家庭や職場で怒りを抑制することは重要です。怒りは暴力を生み出し、人間関係を破

壊することがあります。怒りの抑制のために、上手に怒りと付き合うための心理トレー

ニングである「アンガーマネジメント」という経験的な知恵に基づくスキルが知られてい

ますが、これは実験や客観的事実に基づいた手法ではありません。いくつかの怒り抑制

手法がありますが、いずれも認知負荷が高く、怒りの最中に実践するのは困難で、効果

的な抑制手法が求められていました。 

本研究では、実験参加者が書いた文章に対して低い評価を与えることで怒りを生じ

させ、その後で怒りを感じたときの状況を客観的に紙に書かせた後に、その紙を丸め

てゴミ箱に捨てると、侮辱される前と同程度まで怒り得点注 1）が低下し、書いた紙を捨

てずに保持した参加者の怒りはそれほど下がりませんでした。また、ゴミ箱に捨てる代

わりにシュレッダーで裁断すると怒りは減少し、箱に入れただけでは減少しませんでし

た。 

この手法を応用することで、職場や家庭で簡単に怒りを抑制できるようになること

が期待されます。 

本研究成果は、2024 年 4 月 9 日 19 時（日本時間）付ネイチャー・パブリッシング・

グループのオンライン総合科学誌「Scientific Reports」に掲載されます。 

紙とともに去りぬ 
～怒りを「書いて捨てる」と気持ちが鎮まることを実証～ 

報道の解禁日（日本時間） 

(ﾃﾚﾋﾞ,ﾗｼﾞｵ,ｲﾝﾀｰﾈｯﾄ) ：2024 年 4 月 9 日(火) 19 時 

(新 聞)       ：2024 年 4 月 10 日(水) 付朝刊 
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【研究背景と内容】 

怒りは暴力を生み出し、人間関係も壊すこともあるため、怒りを効果的に抑制する方法

が求められていました。怒りを抑える手法として広く知られる「アンガーマネジメント」は、

客観的なエビデンスに基づいた怒り抑制法ではありません。感情のコントロールに用いら

れる「再評価」注 2）や「自己距離化」注 3）という手法は、怒りを抑制することが証明されてい

ますが、どちらも怒っている最中にするには難しく、簡便で効果的な怒り抑制手法はあり

ませんでした。 

 本研究では、自分の捨てたい思いを皿に念じ封じ込めて割ることで、自分の気持ちを捨

て去ることができるという「はきだし皿」注 4）と同じように、怒りを感じた状況を紙に書き、

その紙を丸めて捨てる（実験１）か、シュレッダーで裁断する（実験２）と、怒りが収まること

を示しました。 

 これは、ビジネスシーンで怒りを感じたときに、メモを取るようにして怒りを書き出し、

捨てることでその場の怒りを抑えることなどに応用できると考えられます。 

 今後、紙だけでなく、電子メールや電子ファイルのようなデジタルの媒体でも同様の効

果が得られるのか検証する必要があります。 
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図１ 怒り得点の変化． 

安静時（Baseline）に比べて、自身の書いた文章に低い評価が与えられると怒り得点は高まる

（Provocation）。怒りが生じた状況を客観的に書いてゴミ箱に捨てた参加者（Disposal）は怒り得

点が安静時と同程度まで減少したが、そのまま紙を保持した参加者（Retention）の怒り得点は最初

の安静時より高かった。実験１（左）と同じ結果が、ゴミ箱に捨てる代わりにシュレッダーで紙を裁断し

た実験２（右）でも確認された。 

 

 

図 2 実験２の様子． 

怒りが生じた状況を書いた紙をシュレッダーに入れる条件（左）と、透明の箱に入れておくだけの条件

（右）。 
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【用語説明】 

注 1）怒り得点： 

多くの怒り研究で用いられる指標を採用した。怒りを表すとされる５つの形容詞

（「怒った」「敵対心のある」「むかむかした」「煩わしい」「いらだった」の５項目であり、

６件法で主観的な評価を測定するものであった（１=まったくあてはまらない、６＝

非常によくあてはまる）。５項目の内的整合性が高かったため、これらの平均を怒り

得点とした。また、怒りのことを聞いているのがわからなくするために、「明るい」

「おおらかな」「陽気な」の３項目の形容詞についても回答させた。 
注 2）再評価： 

情動を誘発した出来事や状況の解釈を変える試み。たとえば、混み合う電車内で足

を踏まれて怒りを感じたときに、高齢者がふらついて足を踏みつけてしまっただけ

と解釈を変えるなど。 

注 3）自己距離化： 

第三者の視点から行う反すうであり、たとえば怒りが生じた自身の体験を三人称

（彼、彼女など）で記述したり観察者の視点から視覚的にイメージしたりすること。 

注 4）はきだし皿： 

愛知県の清洲山王宮 日吉神社で行われているもので、自分の捨てたい思いを念じ

封じ込め、境内の所定の場所で割ることで、その気持ちを捨て去ることができると

いうもの。 
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