
トレーニングの目的

あなたは､自分のいいたいこと､意見をどんなときにもどんな相手に対
しても素直に率直に伝える事ができますか?

あなたが非主張的になってしまうのはどんなときですか?そのとき､ど

んな気持ちですか?

あなたが攻撃的になってし表うのはどんなときですか?そのとき､どん

な気持ちですか?

且
アサーショントレ-ニンダlも自分も.相手も大事にしようとす

るコミュニケーションの方法を身につけるためのトレーニングで

す.文化背景の異なる人とのコミュニケーションにも役に立ち

す｡ (特に日本人は文化背景的に非主張的傾向が強く

誤解されやすいことが指摘されています｡ )

SCAT

SCAT(Su98nu伽Comictrip Asser†ion Test)

菅沼､橋口､西村らによって開発された自己診断できるア
サーションテスト｡ 20種類の4こま漫画で構成されており､

4段階で評価する｡

!やってみよう!

城1 , 2は友達と相鉄せず一人でやってください｡

1. 1 -20の4こま漫画を見て1-4から自分の行動を選んでください｡

(5CAT把入表に正しく紀入します)

2.記入表を見て､ CJ,良,Dごとに4,b,Cがいくつあったか集計表に妃入

してください｡妃大したらそのスコアをグラフ化してください｡

3.全体で分析をします｡醗明を聞きながら自分を分析してみ

てください｡気がついたことがあればメモをしておきましょう｡
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アサーショントレーニングの進め方

1.トレーニングの目的と自己分析

SCAT分析

2.アサーションの基本的知識

なぜアサーションが必要なのか?

アサーションとは何か?

3.アサーショントレーニング①

傾聴トレーニングとペアによるロールプレイ

4.アサーショントレーニング②

例を使った小グループによるロールプレイと分析

自己分析1

アサ-ティプ行動傾向をSCAT(菅沼)というチェッ

クリストをつかってチェックしてみましょう｡

!注意!

･あくまでもこれは自己分析0人と比較することが目的ではあ

りません｡

･このスコアだから良い､患いという基準はありません｡自分の

アサーション行動で得意な部分と不得意な部分を確認す

るために利用してください｡

SCATで気がついたこと



アサーションとは?

アサ-シヨン=自分も相手も大切にした自己表現
=自分の考え､欲求､連判.気持ちなどを率軌こ､正直に､その場

の状況にあった適切な方法で述べることQ (平木2002)

･アサーションは耗しい?

相手のことをよくしらないとき

相手.あるいは自分がかっとなって怒っているとき

根拠のない批判を受けたと感じたとき
相手と自分の立場や年齢が大きく異なるとき

異文化間コミュニケーションでは､相手と文化背景が異なっているため､

考えや欲求を率直に示さなければ伝わらないことがある｡

それだけではなく､娯解されてしまったり人間関係を壊してしまうことも!

②非主張的コミュニケーション

自分の気持ちや主張をしなかったりしそこなったりするた_めに:

相手に対して率直でないだけでなく自分に対しても不正直な

盈菱起ることになりますoあいまいにいう､言い訳がましく言う､

遠まわしに言う､小さな声で言うなども含む｡一見相手に配

慮しているように見えるが､自分に自信がなく､不安が高く､

言った後にもわかってもらえなかったとか､傷ついた感じが残

り､相手に対する甘えや軽蔑の気持ちをもったりしますo

(このような我慢や恨みがたまると､突然攻撃的なコミュニ

ケーションをとってしまうこともあります. )

3つのスタイルの比較＼.鞄 劔 

非主張的 俔Xﾈ)4��アサ-テイブ ���

引っ込み思案 仄ﾘ*ｨ.��正直 

卑屈 冖9=ｩ(R�率直 

消極的 ��ﾈ�)Mｹ.�4��横棒的 

自己否定的 ���ﾞﾉ4��自他尊貴 

依存的 俾兒ｩgｸ犬�自発的 

他人本位 ��ｨ訷,倡x鹵�自他嗣和 

東謎を期待 僞�&�/�ﾍh.��自他協力 

巌従的 倡烏ｩ4��自己選択で決定 坦�

黙る �ｩ_ｹ4偃Y*2�歩み寄り 

i.弁解する ��9D95ﾘ彝�柔軟 
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①攻撃的コミュニケーション ��

自分の権利のために自己主張はするがー相手の気樟ちは魚 冑��

親したりL轟親したりしますo常に相手を支配し､相手に勝と うと患ったり､優位に立とうとする態度をとりますo不当な非難､ 侮辱､皮肉､八つ当たりなども含まれますoまた､単に暴力 

的だとか大声を出すということだ1ナでなく､相手の気持ちや状 ��

況を無視して自分勝手な行動をしたり､巧妙に自分の要求を ��

相手に押し付けたりすることもあります勺 ��

このような人は堂々としているように見える割にはどこか防衛 ��

的で必要以上に強がつていいたりしますo会話の後味も悪く､ ��

会話相手との関係もぎくしゃくしたものになります ��

③アサーチイブコミュニケーション

自分の気持ちや考え､信念を率直に､正直に､その場にあっ

た適切なやり方で表現しますo相手との気持ちのすれ違いや

葛藤にも安易に妥協したり､相手が自分に同意してくれること

を期待するのではなく､面倒くさがらずに意見を出し合い､

譲ったり譲られたりしながら､それぞれに納得のいく結輸をだ

そうとします｡

このような言動は余裕と自信にあふれており､自分だけでなく

相手にもさわやかな印象を与えます｡

なぜアサーチイブになれないのか? ≡

1.気持ちが把握できない
-自分の気持ちがわからないと膏いたいことは青えない｡

2.結果や周囲を気にしすぎる
-失敗を恐れていては､音いたいことは音えない｡

3.基本的人権を使っていない
-自分のやりたいことを嘗うことは人権として弥されるという考え方｡

4.考え方がアサーチイブでない
-ものわかりがいいほうが好かれる?上司には従うべき?

5.アサーションのスキルが身についていない｡
一級ほど皆さんでやりましょう｡



事例分析

次の例に対するそれぞれの対応を､ r攻撃的｣r非

主張的｣rアサ-ション的｣の3つに分類してみま

しょう｡

事例1外食中に

事例2　友人との闇で

事例3　親子関係

?あなたならどうしますか?
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