
 

 

 

 

 

 

ご入学、ご進級おめでとうございます。 

新しい慣れない環境や、まだまだ予断できない新型コロナ         

ウイルス感染症等でストレスになりますが、ワクチン接種に 

期待しながらも、手洗い・マスク着用・三密を避け、自己 

の体調管理をして新学期を有意義に過ごしましょう。 

コロナ禍での自粛生活で、対面で接することが少なかったので、

相手の表情を読み取ったり、自分の服装に気を使ったりしたことは少なかったのではな

いでしょうか？ 

また、情報社会でコミュニケーションのツールが多くなり、コミュニケーションが苦手

な人が増え、それによって対人ストレスが増加し、心を病むリスクも多くなってきまし

た。コミュニケーションは心の栄養の一つといわれます。心の栄養をたっぷり取りまし

ょう。 

１、聞くことの大切さ 

話すより 1,5 倍も聞いている 

話すのが苦手で、普段の会話にストレスを感じる時もあるかもしれませんね。コミュ

ニケーションにおいて重要なのは、上手に話すことより聞くことだといわれています。 

オハイオ州立大学ランキング博士の報告によると、私たちは 1 日の言語活動のうち、

45％を聞くことに使っていて、話すことの 1，5倍も聞い

ています。 

しぐさや態度が相手に与える印象は大きい 

アメリカの心理学者アルバート・メラビアンの「メラビ

アンの法則」によると、直接顔を合わせる会話において、

言葉そのものが相手に与える印象はたったの 7％。一方

で声（スピード・ボリューム・トーン）の印象は３８％、

顔など（身振り・手ぶり・表情・視線・服装）の印象は

５５％と言われます。会話では、話すときはもちろん、

話を聞く際にも表情やしぐさ、態度などに配慮すれば、

きっと相手にいい印象を残すはずです。 

 

 気をつけて！ ○首や髪を頻繁に触る  

 こんなしぐさは ○ポケットに手を入れたまま 

会話ダウンに ○足を頻繁に組み替える 

 ○机などをトントンとたたく 

 ○腕を組む ○相手を見ない 
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2、気持ちを伝えるコツ 

自分の考えや感じていることを伝える技術は、成長の過程で自然と身につくことも多 

いですが、苦手な人もたくさんいます。自分も相手も大事にしながら、上手に自分の

気持ちや意見を相手に伝える技術にアサーション

（assertion：主張、断定、意思表明）があります。 

ドラえもんのキャラでわかるアサーション 3つのタイプ 

◎アグレッシブ（攻撃型/ジャイアンタイプ） 

 思ったことを率直に伝えるスタイル。わかりやすい言葉で、かつ大き 

な声などで強い要求として表現する伝え方 

 自分の思ったことをはっきり主張し、他者を力強くけん引するリーダーシップが強 

み、一方で押しつけがましく、他者に抑圧的な態度をとる傾向がある。 

◎ノン・アサーティブ（非主張型/のび太タイプ） 

 アグレッシブとは逆に主張しないというタイプ。自分の意見の優先順位を下げ、他

者の意見を受け入れることで物事を前に進めるが相手任せになりすぎる傾向がある。 

言い訳が多く他責志向であり、人の前に立てるような人材ではないが、弱い立場の人 

のことを理解したり、共感することができる穏やかさを持ち合わせている。 

  ◎アサーティブ（中立型/しずかちゃんタイプ） 

   アグレッシブとノン・アサーティブのバランス型のスタイル。いつ主張し、いつ自

分を抑えて他者を優先するかという判断を状況に応じて行う。 

   主張するところと引くところを理解し、かつ場を俯瞰的に見ながら振る舞いを調整

でき、アサーションにおける理想型。 

 

自分の意見をはっきり言うって難しいと感じる人は！ 

   アサーショントレーニングのとりかかりとして、まずは感謝や謝罪はきちんと伝え

ることを心がけましょう。ほめられた時が一番のチャンスです。笑顔で『ありがと

う』と言ってみましょう。また何かを断るときも、理由がうまく言えなくても、最

初に思い切って『ごめんね』と言ってみましょう。そうしたら相手が『どうして？』

と聞いてくれます。 

 

どうしても頭に血が上りやすく、感情のまま素直に言ってしまうあなたは！ 

   怒りは 6秒で収まるといわれます。アサーションな対応を意識していると、自然と

なんて返事をしようか考えて 6秒が過ぎるのです。アサーショントレーニングをす

ることがひいては怒りのコントロールにつながります。 

 

日ごろのちょっとした意識で、アサーショントレーニングはできてしまいます。 

道具も分厚い本もいりません。あなたの意識だけです。      

だから、今からでもできます。ぜひ、ちょっと意識して 

アサーションなコミュニケーションにトライしてみましょう。 

表情も大事!! 

普段から笑顔で人と接することを意識するのもポイント 
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