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コラム 応援
したい！

アサーティブな表現をするために
第 8 回

　

私
は
仕
事
や
私
生
活
で
「
あ
の
時
は
相
手

に
こ
う
や
っ
て
伝
え
れ
ば
よ
か
っ
た
か
な
」

「
も
う
少
し
よ
い
言
い
方
が
あ
っ
た
か
も
し

れ
な
い
な
」
と
、
振
り
返
る
こ
と
が
よ
く
あ

り
ま
す
。
皆
様
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

悶
々
と
振
り
返
る
日
々
の
中
、“
相
手
も

自
分
も
大
事
に
し
な
が
ら
、
自
分
の
気
持
ち

や
意
見
を
相
手
に
伝
え
る
技
術
”
が
あ
る
と

知
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
行
動
療
法
の
一
環
と

し
て
生
み
出
さ
れ
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

方
法
の
「
ア
サ
ー
シ
ョ
ン
」
と
言
い
ま
す
。

　

ア
サ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ

ョ
ン
タ
イ
プ
を
ア
グ
レ
ッ
シ
ブ
、
ノ
ン
ア
サ

ー
テ
ィ
ブ
、
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
の
３
つ
に
分
類

し
て
い
ま
す
（
表
）。
そ
し
て
、
上
手
な
自

己
表
現
の
た
め
に
次
の
よ
う
な
ポ
イ
ン
ト
を

あ
げ
て
い
ま
す
。

１
．
自
分
の
気
持
ち
に
耳
を
傾
け
る

２
．
内
容
を
次
の
５
つ
の
構
成
で
伝
え
る

　

①�

主
観
を
含
ま
ず
に
状
況
や
客
観
的
事
実

を
描
写
す
る

　

②�

「
私
」
を
主
語
に
し
て
、
自
分
の
感
情

や
気
持
ち
を
建
設
的
に
明
確
に
述
べ
る

　

③�

相
手
の
立
場
に
立
ち
、
気
持
ち
や
考
え

を
推
察
し
て
表
現
す
る

　

④�

自
分
の
望
む
気
持
ち
や
行
動
を
明
確
に

表
現
す
る

　

⑤�

相
手
の
希
望
や
自
分
の
意
向
を
踏
ま
え

こ
の
作
戦
を
や
っ
て
み
た
い
と
思
う
。
以
前

プ
ロ
グ
ラ
ム
に
参
加
し
た
時
は
す
べ
き
こ
と

を
押
し
つ
け
ら
れ
た
感
じ
が
あ
っ
た
が
、
今

日
は
そ
れ
が
な
か
っ
た
の
で
よ
か
っ
た
」と
、

笑
顔
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
日
々
意
識
し
な
が
ら
、
ア
サ

ー
テ
ィ
ブ
な
表
現
を
実
践
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
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健康づくりを

ア
サ
ー
シ
ョ
ン
と
は

た
提
案
を
提
示
す
る

３�

．
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
を
邪
魔
す
る
思
い
込
み

を
な
く
す

４�

．
そ
の
場
で
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
な
表
現
が
で

き
な
く
て
も
、
後
か
ら
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
な

表
現
で
自
分
を
フ
ォ
ロ
ー
す
る

　

こ
れ
ら
の
ポ
イ
ン
ト
す
べ
て
を
す
ぐ
に
実
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自
己
表
現
が
上
手
に
な
る
４
つ
の
ポ
イ
ン
ト

①アグレッシブ（攻撃的）な表現
相手の立場や言い分、気持ちを無視や軽視したりして、自分の考えや感情だけを押し通したり、
主張する表現。「あなたは」の主語が隠れていることが多く、今から言おうとしていることには

「あなたは」が隠れていないかを確認するとよい。

②ノンアサーティブ（非主張的）な表現
自分の考えや感情、意見を言わなかったり、曖昧な言い方をしたりと相手に合わせる表現。
自分の気持ちを抑え続けて問題が解決されない状況が続くために不満が募り、その不満が
突然爆発したり、ストレス性の病気を発症することもある。

③アサーティブ（主張的）な表現
自分の気持ちや考えが素直に表現され、その一方で相手の立場や状況や言い分にも十分配
慮する、自分も相手も尊重した表現。アサーティブは「私は」が主語となる。

アサーションにおける3つのコミュニケーションタイプ※表

践
す
る
こ
と
が
難
し
く
て
も
、
一
つ
ず
つ
意

識
す
る
こ
と
で
「
う
ま
く
気
持
ち
を
伝
え
ら

れ
た
」
と
い
う
手
応
え
を
感
じ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

　

特
定
保
健
指
導
で
は
生
活
環
境
や
食
事
、

運
動
習
慣
に
つ
い
て
う
か
が
い
、
生
活
習
慣

の
改
善
に
向
け
て
作
戦
を
一
緒
に
考
え
ま

す
。

　

あ
る
方
は
来
室
時
に
表
情
が
硬
く
、
質
問

に
は
必
要
最
低
限
の
言
葉
で
し
か
答
え
て
く

れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
こ
の
時
、
私
は
心
の
中

で
「
話
を
聞
き
出
せ
ず
、
面
接
が
う
ま
く
い

か
な
く
な
る
か
も
…
」
と
い
う
思
い
込
み
に

陥
り
そ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、
そ
れ
を
打
ち

消
し
ま
し
た
。
そ
し
て
、
う
か
が
っ
た
状
況

を
共
有
し
、
相
手
の
立
場
で
考
え
て
「
こ
う

い
う
気
持
ち
で
い
る
の
か
な
」
と
想
像
し
た

こ
と
を
伝
え
ま
し
た
。
そ
の
上
で
参
加
者
が

希
望
す
る
改
善
し
た
い
ポ
イ
ン
ト
を
ど
の
よ

う
に
受
け
止
め
て
考
え
た
か
、
そ
の
具
体
的

な
作
戦
を
い
く
つ
か
提
案
す
る
よ
う
に
意
識

し
ま
し
た
。
す
る
と
参
加
者
か
ら
「
今
回
は

ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
な
表
現
を

め
ざ
し
て
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