上手に怒ろうＶＳ謝ろう
～アサーション・トレーニング～

怒ることと謝ることは、一つの事柄について反対の立場からの行動です。それぞれに理由があります。それをうまく伝えることによって良い人間関係を保つことができます。

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。

	怒る側
	謝る側

	・自分や自分の大切な人がひどい扱いを受けたり、社会的なルールから大きく外れている時は、しっかりと怒りを表現する。
・しかし、たいした効果が期待できなかったり、さらに大きな危険が生じそうな場合などは、怒りを表現しなくてもかまわない。

	・自分が悪いと納得した時は素直に謝る。
・その時、言い分があれば言い訳にならに程度に言う。
・しかし、納得していないのに謝る必要はない。
・その時、納得できないことをそのまま伝えて、お互いが対等な立場に立って事実にもとづいて考える。




２、次のケースについて考えてみましょう。
ＣさんとＤくんは親子です。Ｄくんは友だちグループに誘われて花火大会に行くことになりました。Ｃさんは、花火は９時に終わるので１０時までに帰るならいいと言いました。Ｄくんは花火が終わった後で友だちと少し話がしたかったので、１１時までには必ず帰るという約束で許可をもらいました。
ところが、友だちが深刻な悩みを話し始めたので、話し込んでしまいました。気がつくと１２時を過ぎています。大急ぎで帰ったのですが、家についたのは夜中の１時でした。３カ月前にも、約束の時間までに帰らずに怒られたことがありました。
Ｃさんは寝ないで玄関で待ち構えて、Ｄくんが帰ってくるなり激しく怒りました。










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。
	
	怒る（Ｃ）
	謝る側（Ｄ）

	自分の気持ちの確認
	約束を守らないことを怒っている。
夜遅いので心配である。
	どんな理由があるにしても、約束の時間を守らなかったのは悪い。

	相手の気持ちの確認
	何か訳があるのだろう。
	また、約束を破ったことを怒っているのだろう。

	表現内容のポイント
	約束の時間を守らなかったこと。
心配していること。
今後の約束。
	約束の時間を守れなかったことの謝罪。事情の説明。今後の約束。

	表現方法の決定
	攻撃的に厳しい態度で怒る。
アサーティブに心配している気持ちを伝える。
	非主張的にひたすら謝る。
アサーティブに事情を話す。

	事後の対応
	具体的な条件を提示する。
	どんな罰も受ける。



４、自己主張の手順にあった言葉を探しましょう。
	怒る（Ｃ）
	謝る側（Ｄ）

	①怒りの対象になっている事実を言う。
	①謝りの言葉を言う。

	１１時に帰ると約束したのに、今は夜中の１時だ。
	約束の時間を破って、こんなに遅くなって本当に悪かったと思っています。

	②相手の気持ちを推測して言う。
	②相手の気持ちを推測して言う。

	どんな事情があろうとも、
	とても怒っているだろうし、たいへんな心配をかけたと思っています。

	③自分の気持ちをはっきり伝える。
	③自分の言い分があれば言う。

	こんな時間に帰って来るとは何事だ。どんなに心配していたか、わかるか。
	言い訳にしかならないけれど、帰ろうとしたら、友だちが深刻な話を始めたので帰れなかったんです。

	④要求を伝える。
	④自分の言い分があれば言う。

	当面の門限は７時だ。
	どんなことでもします。
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