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あなたの対応は、以下の3つの選択肢のうち、どれに近いですか？

①「今日はもう寝たいんだけど。じゃあね」と一方的に電話を切る。

・②「あ、もうこんな時間か」などと言って気づいてもらおうとするが、

り言えずに話し続ける。

③「もっと話したいけど、明日朝早いからもうそろそろ寝なくちやし

だ。続きはまた今度でもいいかな？」と捷案する。

1番を選んだ人は、「攻撃型」である可能

攻撃型の人は、自分の思いは尊重している

が高いと言えます。

ものの、相手を尊重して

いない表現をしがちです。自分の言いたい．1ことをそのまま表現する

ので、ストレスがたまらないかわりに、

孤立しやすいと言えます。

人簡関係が悪化していき、

②受身型　2番を選んだ人は「受身型」である可能性が高い

受身型は、相手のことは尊重しているものの、

を指します。相手の思い通りにしたり、場の流

で、波風が立たず、一見うまく行きますが、自

まっていきます。だんだん相手との関係が辛く

言えます。

蓄えます。

Iを尊重していない表現

に合わせたりしているの

の中で不満がどんどんた

っていく可能性が高いと

3番を選んだ人は「アサーション」タイ

えます。自分と相手の両方を尊重しなが

える表現方法のことをアサーションといし

ることもなく、自分の中で不満がたまっ

よい関係を築き、維持していくことがで

である可能性が高いと言

自分の伝えたい思いを伝

ます。人間関係が悪化す

い＜こともなく、相手と

ます。

攻撃型や受身型の表現には工夫がいらないので、楽ですが、長い

しくありませんb攻撃型だと周りの人から嫌われてしまうし、受身

なってしまいます。友達には受身型だけど、家族に対しては攻撃

アサーションの能力を伸ばすには、練習が必要です。今のうち

コツコツ練習をしておくと、だれとでもよい関係を保てるように

でしょう。最初はすごく難しいと感じる人もいますが、練習を繰

すうちに慣れてきて、前よりも簡単にできるようになります。

で見るとどちらも望ま

だと人つきあいが嫌に

、という人もいますね。



◆攻撃型の人

→相手の立場に立

クセをつける。

◆受身型の人

→まずは言

みる。アサー

観察し、マネで

◆アサーション型の人

→今までアサーシ

面でもアサーシヨ：

る。アサーション上

せん。

て、相手の気持ちを考える

に自分の思いを伝えて

な人を見つけて、よく

ろからマネしてみる。

ができなかった難しい場

ドできるように練習を続け

道のりは終わりがありま

ではどこから手をつけて

ト分からないこともあるで

しよう。小さなことでも、相談

相談してみてくださいね。

アサ「シヨンを練習しよう ！
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◇相談員　　　　　　■

火曜9：30～17：3P　三井美奈子（みついみなこ）（心のふれあい相談員）
木曜 10 ：00～18 ：仁旧　 足立　英彦 （あだち　ひでひこ）（スクールカウンセラー）
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l議書の皆様からのこ相談も承っております。
l下さい（お電話でこ予約をお取りください）。
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