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早いものでもう３月を迎え、少しずつ暖かい日が増えてきました。今年度の生活も残り

わずかとなりました。この１年間、健康に過ごすことができましたか？ 

自分の生活を振り返り、４月からの新しい生活に備えましょう。 

 

 

 

 

 嫌われたくないという思いから本音を言えなかったり、忙しさのあまり、感情のまま言葉を発してしまったり、そんな経

験はありませんか？大切なのは、言葉を選んで、自分の気持ちを正確に伝えること。周囲とよりよい関係を築くための、コ

ミュニケーションの方法をご紹介します。 

自分も相手も尊重する “アサーティブ・コミュニケーション” 
「アサーティブ・コミュニケーション」とは、自分を大切にし、相手も同じように大切にする方法です。これを身に付けることで、「言い

たいけれど言えない」から、「言いたいことを言える」ようになり、さらに状況に応じて「言えるけど、言わない」ことを選ぶことができ

るようになります。何を言うか、言わないか、自分の意志で選ぶことが大切なのです。ポイントは、下記の４点です。 

①誠 実 相手と意見が異なる場合にも、無理やり賛同する必要はありません。その際には反論するのではなく、一度相手の考えを

受け止めながら、自分の考えも示すことがポイントとなります。 

②率 直 相手に受け止めてもらいやすい言葉を選びましょう。感情をぶつけたストレートな表現を避け、相手が受け取りやすい言

葉を選ぶことで、信頼も築きやすくなります。 

③対 等 前向きで肯定的な表現をしましょう。否定的な表現では相手が受け止めづらいです。「〇〇であれば〇〇できる」など肯

定的な表現に転換することで相手は受け止めやすくなります。 

④自己責任 Ⅰ（私）を主語にした伝え方がポイントです。You（あなた）を主語にすると、伝え方が第三者的になるので相手は攻撃的

な表現として解釈してしまうリスクがあります。 

        


