
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちを上
じょう

手
ず

に伝
つた

えよう！ 

 

今日
き ょ う

から２学
がっ

期
き

が始
はじ

まりますが、７月
がつ

１９日
にち

から継
けい

続
ぞく

されている緊
きん

急
きゅう

事
じ

態
たい

宣
せん

言
げん

からのスタ

ートです。しかし、修
しゅう

学
がく

旅
りょ

行
こう

や職
しょく

場
ば

見
けん

学
がく

、体
たい

育
いく

祭
さい

、文
ぶん

化
か

祭
さい

は、皆
みな

さんが新
しん

型
がた

コロナウイルス

感
かん

染
せん

症
しょう

対
たい

策
さく

をきちんと行
おこな

い、健
けん

康
こう

であれば、実
じっ

施
し

する予
よ

定
てい

です。２学
がっ

期
き

に取
と

り組
く

む内
ない

容
よう

が、

1 つでも多
おお

く印
いん

象
しょう

に残
のこ

ること期
き

待
たい

しています。 

ところで、第
だい

７回
かい

目
め

の「念
おも

い」は、「自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちを上
じょう

手
ず

に伝
つた

えよう！」です。 

今
いま

までに、自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちや意
い

見
けん

がうまく言
い

えなくて、残
ざん

念
ねん

な思
おも

いをしたり、言
い

いすぎて気
き

ま

ずい思
おも

いをしたりした人がいると思
おも

います。次
つぎ

のような事
じ

例
れい

を考
かんが

えてみてください。 

仲
なか

良
よ

くなった友
とも

達
だち

から、部
ぶ

活
かつ

で忙
いそが

しいから自
じ

分
ぶん

の代
か

わりに当
とう

番
ばん

の仕
し

事
ごと

をしてほしいとか、

急
きゅう

用
よう

ができたので、先
せん

生
せい

に頼
たの

まれたことを代
か

わりにやってほしいなど、いろいろなことを、

それも急
きゅう

に頼
たの

まれるようになってきました。 

しぶしぶ黙
だま

って引
ひ

き受
う

けてしまう人
ひと

がいるでしょう。これは、「私
わたし

はＯＫでない、あなた

はＯＫ」ということになります。つまり、「人
ひと

の気
き

も知
し

らないで」という不
ふ

快
かい

感
かん

が生
しょう

じ、欲
よっ

求
きゅう

不
ふ

満
まん

や怒
いか

りが心
こころ

の中
なか

にたまります。それが、相
あい

手
て

への恨
うら

みとなったり、関
かん

係
けい

ない人
ひと

への八
や

つ当
あ

たりや意
い

地
じ

悪
わる

となったりすることにもなりかねません。また、我
が

慢
まん

して耐
た

えることによる

ストレスで、心
しん

身
しん

に悪
あく

影
えい

響
きょう

を及
およ

ぼすこともあります。 

「いつもいつも、いったい何
なん

なの。そんな事
こと

、急
きゅう

に言
い

われてもできません」と怒
いか

りをぶつ

ける人
ひと

もいるでしょう。これは、「私
わたし

はＯＫ、あなたはＯＫでない」ということになります。

つまり、自
じ

分
ぶん

の意
い

向
こう

は通
とお

っても、その強
ごう

引
いん

さのために後
あと

味
あじ

の悪
わる

いことが多く、後
こう

悔
かい

することに

なるでしょう。また、相
あい

手
て

は傷
きず

つき恐
おそ

れて敬
けい

遠
えん

するか、怒
いか

りを感
かん

じて、復
ふく

讐
しゅう

心
しん

を抱
いだ

く
く

かもし

れません。お互
たが

いの関
かん

係
けい

は、ギスギスしたものになりがちです。 

適
てき

切
せつ

な自
じ

己
こ

表
ひょう

現
げん

は、「今
きょう

日は予
よ

定
てい

があって無
む

理
り

なの。これからは前
まえ

もって言
い

ってくれると

助
たす

かるわ」と穏
おん

便
びん

に断
ことわ

り、自
じ

分
ぶん

の希
き

望
ぼう

も伝
つた

えることです。これは、「私
わたし

もＯＫ、あなたもＯ

Ｋ」ということになります。このように、自
じ

分
ぶん

も相
あい

手
て

も大
たい

切
せつ

にしながら、意
い

見
けん

や考
かんが

え、気
き

持
も

ちを率
そっ

直
ちょく

に、正
しょう

直
じき

に、その場
ば

にふさわしく表
ひょう

現
げん

することを、アサーションと言います。 

そこで、自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちや考
かんが

えを適
てき

切
せつ

に理
り

解
かい

するために、「私
わたし

は」と主
しゅ

語
ご

をつけて文
ぶん

章
しょう

をい

う練
れん

習
しゅう

をしましょう。例えば、「にらむから嫌
いや

だ」と感
かん

じたら、「私
わたし

は、あなたの目
め

を見
み

て

にらまれたと思
おも

ったので、怖
こわ

くなった」と伝
つた

えましょう。「私
わたし

は」を主
しゅ

語
ご

にして文
ぶん

章
しょう

を作
つく

る

と、自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちや考
かんが

えが明
めい

確
かく

になってきます。そして、相
あい

手
て

に「気
き

分
ぶん

を害
がい

された」とか「イ

ライラさせられた」のではなく、そのような気
き

持
も

ちを起
お

こしているのは自
じ

分
ぶん

だとわかります。 

自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちや考
かんが

えを相
あい

手
て

に脅
きょう

威
い

を与
あた

えずに伝
つた

えることを意
い

識
しき

してみてください。 
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