アサーティブに表現しよう
～アサーティブ・トレーニング～
　できるだけアサーティブな表現をすることは望ましいことです。しかし、時と場合によっては、非主張的な表現や攻撃的な表現を選んだ方がいいこともあります。どれを選ぶにしても、自分が選んだと思うことが大切です。

１、自己主張が必要なのは、大きく分けて次のような場面が考えられます。

	１
	依　頼
	相手に頼みごとをしたり誘ったりする。

	２
	拒　否
	相手の頼みごとや誘いを断る。

	３
	抗　議
	相手の不当な扱いについて抗議したり、怒ったりする。

	４
	謝　罪
	相手の怒りや抗議に対して、謝ったり事情を説明する。



２、自己主張する前に、次のことをチェックします。（事前チェック）
	１
	自分の気持ちの確認
	自分の気持ちや考え、その理由や強さを確認する。

	２
	相手の気持ちの推測
	相手の事情や気持ちを想像する。

	３
	表現内容のポイント
	自分や相手の気持ちを考慮して、伝えたい内容と強さを考える

	４
	表現方法の決定
	アサーティブか、非主張的か、攻撃的か、どの表現方法にするかを決める。

	５
	事後の対応
	実現しなかった時に、どうするかを考える。



３、アサーティブな自己主張は、次のポイントを押さえます。順序は場面によって少し変わります。（自己主張の言葉）
	１
	事実の確認
	具体的な場面を特定し、主観を変えずに、共通理解の基盤を作る。

	２
	相手の気持ち
	先に相手の気持ちを受け止め、自分の気持ちを受け入れやすくする。

	３
	自分の気持ち
	自分の気持ちや理由を、「私は」を主語にして述べる。

	４
	対応の提案・要望
	具体的、現実的、実行可能な提案をする。

	５
	事後の対応（結果）
	複数の妥協案や善後策を用意する。


＊妥協案…利害や意見が対立しているとき互いに譲りあっておだやかに決着をつけること。
＊善後策…うまく後始末するための方策。
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