
 
 

 

 

『アサーション』 自分の気持ちの伝え方  
自分も相手も大切にする、気持ちの良い自己表現  ～ 平木 典子 ～ 

 

「あなたは、こんなことで困ったり、トラブルに巻き込まれたりしていませんか？」 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

こうしたトラブルを解決し、より爽やかに生きるための方法が「アサーション」です 
 

「 アサーションでは、自己表現をよりよく理解するために、自己表現を「非主張型」「攻撃型」「ア

サーティブ」の３つのタイプに分けて考えます。自分が、どのような相手や状況に対して、３つの

うちどのような対応をするか考えてみてください。それが、よりよい自己表現ができるようになる

ための大切なステップになります。 」 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
「 誰もがある種の相手や状況に対して、非主張的になったり、攻撃的になったりしてしまうことが

あります。 それは、長い間に作られた行動パターンが習慣化されていて、アサーティブでない不

適切な反応を繰り返してしまうためです。 

  そうした行動パターンを変えていけば、自己表現はより適切になり、もっと自由に爽やかに毎日

を送ることになるでしょう。 」 という本の紹介です。 
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