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まずは、こんな時あなたならどうしますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    つまり、 

 

 

 

                                               ということです。 

自分も相手も 

大切にする伝え方を 

   

 

                    と言います。 

  人間関係で意見や要求がぶつかったときに、相手の気持ちを想像し立場を考えたうえで、自分の意見を言葉に

して相手に的確に伝えるよう心がけてみてください。伝え合い、認め合い、「自分も相手も大切する」ことを積

み重ねていくことで、より深く信頼できる人間関係になっていきます。 
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自分と相手、どちらも大切する伝え方 

アサーション 

何も言えない… 

いい加減に返し

て。いつ貸した

と思ってるの。 

１か月前に貸した本だけど、まだ返してもらってないよね。テス

トとかでゆっくり読む時間なかったかもしれないけど、私ももう

一度読みたいから、今週中に返してくれたら嬉しいんだけど。 

１か月前に友達に貸した本が、まだ返ってきません。あなたは、そろそろ返してほしいと思っています。 

非自己主張

的な態度 
自分も相手も大切にする自己主張 

攻撃的な 

自己主張 

非自己主張的な態度…自分のストレス 

攻撃的な自己主張…相手のストレス 

自分も相手も大切にする自己主張…自分も相手も納得できる 

相手には伝わ

らず、自分だけ 

もやもや 

相手には伝わるが、いや

な気持ちにさせて、ぎく

しゃくするかも 

相手に自分の主張が

うまく伝わり、どちら

ももやもやしない 

じ 

自

自分の意見を、相手の立場を尊重しながらも

しっかり伝えるコミュニケーション方法 
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