	感情を表す言葉集め

	　　　　　　　　　嬉しい　　喜ばしい　　幸せ　　気分がいい　　感激だ　　喜

　　　　　　心が躍る　ウキウキする　　満足だ　　快い　　最高
　　　　　　誇らしく思う　　ホッとする　　天にも昇る心地だ　　
　　　　　　最高な気分だ　　鼻が高い　　感無量だ　　ときめく




	　　　　　　　　　怒っている　　頭にくる　　腹が立つ　　腹立たしい　　怒かり

　　　　　　イライラする　カチンとくる　　不愉快だ　ムカつく
　　　　　　むしゃくしゃする　　ムカムカする　　いらだたしい　　
　　　　　　不満を感じる　　心外だ　　遺憾だ　　憤っている
　　　　　　しゃくにさわる　はらわたが煮えくり返る　
　　　　　　わじわじーする

	　　　　　　　　　悲しい　　切ない　　胸が痛む　　やりきれない　　やるせない哀

　　　　　　つらい　　苦しい　　残念だ　　寂しい　　悲痛な思い　
　　　　　　身を切られる思い　　胸がえぐられる思い　　絶望的だ　
　　　　　　いたたまれない　　孤独を感じる　　胸がつかえる

	　　　　　　　　楽しい　　愉快だ　　面白い　　ワクワクする　　上機嫌だ　　楽

　　　　　心地よい　ハッピーだ　　心がはずむ　　笑いがとまらない　
　　　　　ルンルンな気分　　しびれる
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１
時と場所を選ぶ
自分に心の準備ができたからといって、いきなり話しはじめないよう
にする。自分も相手も話しやすそうな時間と場所を選ぶ。

２
要求の的を絞る
自分が相手に求める変化や要求は何かを、的を絞って具体的に、分かりや
すくはっきりと伝える。
３
自分の気持ちも伝える
「私」を主語にした言葉で、自分の気持ちについてもシンプルに伝える
（小さな問題について伝えるときなどは、状況説明を簡単にしたうえで）。

４
くり返しポイントに立ち戻る
話が別の方向にそれていきそうになっても、ポイントに戻って自分の
要求を落ち着いてくり返す。くり返しながら途中でヒートアップしない
よう、落ち着いて。

５
相手の立場も理解する
自分の要求を理解してもらいたいなら、相手のことも理解しよう。
双方の要求と問題点がはっきりすれば、どうすればいいか答えが
見つけやすくなる。
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話の内容整理に役立つ「４つのステップ」
アサーティブでない例　　　　　　　　アサーティブな例
１.事実　　　　　　　×「Ａさんっていつも　　　　　○「Ａさん、ここ最近、報告書
客観的な事実を説明する　　　期限を守らない。やる気　　　　の提出が遅れたことが３回あり
これまでどんな事実があ　　　がないんだろう」　　　　　　　ました。そのため、企画書全体
ったのか、現在どうなのか。　　　　　　　　　　　　　　　　の進行に影響が出ています。







２.気持ち　　　　　　　　　　　　　　　　　　○「業務が遅れることで、私も
事実に対する自分の気持ち　　　　　　　　　　　　　　　　　　　本当に困っています。」
を述べる。これまでどのように
感じてきたか、今どうなのか。








３.要望・提案　
具体的かつ現実的な要望　　　　×「早く報告書を提出して　　　○「次回の報告書は、必ず提出
を述べる、あるいは提案　　　　　　ほしい。だいたいＡさん　　　　期限を守ってください」
する。　　　　　　　　　　　　　　は、先月の企画書だって結局
「～したい/～したくない」　 　　　何日もかかって…」
「～してほしい/～してほしくない」
「～してはどうか」











４.結果　
その結果どうなるのか、　　　　　　　　　　　　　　　　　○「そうすれば、仕事全体が進み
あるいはどんな選択肢が　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　チームで協力態勢をつくる
あるのかを説明する　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こともできます」
「スムーズになる」「助かる」「～しなくて済む」など
簡潔に説明する
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