
アサーション  

アサーションとは、相手の気持ち

や意思を尊重しながら、自分の気持

ちや意思も、きちんと人に伝えるこ

とを言います。 

自分も相手も尊重する話し方を、

アサーティブ（主張的）と呼び、一

方、相手を責め、相手を大事にでき

ない話し方を、アグレッシブ（攻撃

的）と呼びます。また、相手に自分

の気持ちや意思を伝えられず、自分

を大事にできない話し方を、ノンア

サーティブ（非主張的）と呼びます。  

しかし、アサーションでは、それ

ぞれの良し悪しを問うているわけ

ではありません。常にアサーティブ

でいることは、人間には不可能で

す。よりよい人間関係を目ざして、

アサーティブを心がけようという

のが、アサーションの考え方です。 
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：       

      

そうじ 

やって 

・・ 

 

わたし部活！ 

タローちゃんあと 

やっといて！ 

 

あ、あの、 

リョウちゃん 

そ、それは 

・・・・・ 

 

      

      

      

みんなそう 

じちゃんとやら 

ない！コウちゃん 

やっといて！オレ 

 知らない！ 

 

ど、どうした 

の？タローちゃ 

ん・・・ 

 

      

・・・？？ 

リョウちゃん 

には、「そうじちゃんとや 

って」って言いたかった・・・ 

コウちゃんには、一方的に 

言っちゃった・・・ 

       

      
      

あ、それ 

は「アサーシ 

ョン」の考え方 

だと分かり 

やすいよ！ 

 

リョウちゃんに 

は、「ノンアサーティ 

ブ」で、自分の気持ちが 

言えなかった・・・コウち 

ゃんには、「アグレッシブ」 

で、コウちゃんのことを 

考えなかった・・ 

  ・・・・ 

 

      
「アサーティ 

ブ」な話し方が、 

できたらよかっ 

たね！ 

 

      ・・・・・ 

リョウ 

ちゃんに 

は・・・ 

      
部活に早く 

行きたいんだね。 

その気持ちは分かる 

けど、そうじは、 

協力してやらなく 

ちゃ。よろしく 

ね。 

 

      ・・・・・ 

分かった。 

      「アサーティブ」で 

さわやかな話し方を心 

がけよっと。 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
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