上手に頼もうＶＳ断ろう
～アサーション・トレーニング～

頼むことと断ることは、表と裏の関係です。同じ事柄を、頼む側からの考えと断る側からの考えは逆になります。

１、それぞれの立場や考え方を整理すると次のようになります。

	頼む側
	断る側

	・人にものを頼むとき、断られたら嫌だなとか、相手に迷惑をかけるかもしれないとか、いろいろ考えてしまう。
・しかし、自分の力だけではどうしてもできない時は、思い切って人に頼んでみる。
・その時、相手の状況や気持ちに気を配って、頼むタイミングを考え、どうしても頼まなければならなかった理由を説明する。
・もし、一度で引き受けてくれない時は、あきらめるか、条件を出して頼み続けるか、考える。
	・人から頼まれたことはできるだけ引き受けるにこしたことはない。
・しかし、時間がなかったり、自分の力ではできなかったり、頼まれたことが自分の考えに合わなかったりすることもある。
・その時に、相手を傷つけないように気を配りながら、理由を述べてきっぱりと断る。

・絶対に断るのか、条件によっては引き受けるのかを考える。




２、次のケースについて考えてみましょう。
学期末試験が近づいてきました。Ａくんは国語が苦手で、今まで授業中まじめに勉強してきませんでした。しかし、今度の試験の点数が悪いと、単位保留になるかも知れません。試験まで後３日しかありません。ノートを借りることができるのは、幼稚園からの友だちのＢくんしかいません。しかし、Ｂくんには２学期の試験の時もノートを借りてすぐ返さずに、怒られました。
ＢくんもＡくんを友だちだと思っています。幼稚園からの友だちなので、Ａくんの長所も短所も、普段勉強していないこともよく知っています。２学期は仕方なくノートを貸しましたが、すぐに返してくれなかったので、大変困りました。










３、お互いの事前の気持ちや表現の仕方をチェックしましょう。
	
	頼む側（Ａ）
	頼まれる側（Ｂ）

	自分の気持ちの確認
	ノートを借りなければ点が取れない。なんとしても借りなければならない
	２学期も同じことがあったし、Ａくんの今後のためにも貸したくない。

	相手の気持ちの確認
	２学期のことを怒っているのではないか？貸したくないだろう。
	自分しか頼む人がいない。
かなり困っているのだろう。

	表現内容のポイント
	まず、２学期のことを謝る。
Ｂくんしか頼む人はいない。
	２学期のことを言う。
人に頼っていては同じ失敗を繰り返す。

	表現方法の決定
	非主張的に相手の怒りを受け止め、アサーティブに粘り強く頼む。
	攻撃的にキッパリと断る。
どんな条件を出されても断り続ける。

	事後の対応
	Ｂくんとの友人関係を維持したい。
	Ａには違う形で援助したい。



４、自己主張の手順にあった言葉を探しましょう。
	頼む側（Ａ）
	頼まれる側（Ｂ）

	①相手の気持ちを推測して言う。
	①断ることを感じさせる言葉を言う。

	２学期もノートを借りてすぐに返さなかったのを怒っているだろうと思うけど、
	悪いけど、

	②頼む内容をはっきり提案する。
	②相手の気持ちを推測して言う。

	もう一度ノートを貸してもらえないだろうか。
	単位取りたい気持ちは分かるけど、

	③事情や理由、自分の気持ちを説明する。
	③はっきりと断りの言葉を言う。

	今回も悪い点を取ると単位保留になってしまう。どうしても単位を取りたい。
	今回はノートを貸すわけにはいかない。

	④条件を加える、内容（レベル）を下げる
	④理由、自分の気持ちを説明する。

	一晩だけでいい。明日朝一番に家まで返しに行くから。
	2学期のこともあるし、厳しいことを言うけど、すべては君の責任だ。

	⑤頼みをきいてもらえた時の気持ちを言う。
	⑤代わりの案を提示する。

	厚かましいお願いだが、貸してもらえたら一生恩に着る。
	その代わり、わからないところがあれば教えてあげるよ。
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