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コミュニケーション能力の育成に資する手法を理解する校内研修

「主張訓練」と訳されます。対人場面で自分の伝えたいことをしっかり伝えるためのトレー

ニングです。「断る」「要求する」といった葛藤場面での自己表現や「ほめる」「感謝する」「う

れしい気持ちを表す」「援助を申し出る」といった他者との関わりをより円滑にする社会的

行動の獲得を目指します。

自己表現を３つのタイプに分類し、アサーショントレーニングでは、アサーティブな自己表

現を身に付けることを目指します。

＜非主張的（ノンアサーティブ）な自己表現＞

相手は大切にするが、自分は大切にしない表現

例）友達から何か頼まれた時、やりたくないのに「いいよ」と言ってしまう。

＜攻撃的（アグレッシブ）な自己表現＞

自分は大切にするが、相手は大切にしない表現

例）友達から何か頼まれた時、相手の気持ちを考えずに「絶対にいやだ」と言い続ける。

＜アサーティブな自己表現＞

自分も相手も大切にする表現

例）友達から何か頼まれた時、できない理由を伝えつつ、次の機会や引き受ける場合の具

体例などを伝える。

アサーティブな自己表現を身に付けるためには、教師や児童生徒が基本的アサーション権に

ついて理解することが大切です。

＜基本的アサーション権＞

・私たちには、誰からも尊重され、大切にしてもらう権利がある。

・私たちには、他人の期待に応えるかどうかなど、自分の行動を決め、それを表現し、そ

の結果について責任をもつ権利がある。

・私たちには、過ちを犯しそれに責任をもつ権利がある。

・私たちには、支払いに見合ったものを得る権利がある。

・私たちには、自己主張しない権利もある。

学校生活の様々な場面で、教師が児童生徒に対して適切な支援を行うことが大切です。

■基本的アサーション権の理解のために

「誰でも自分の意見をもつことができるよ」

■自己信頼や他者信頼の感情を育成するために

「あなたはそのままのあなたでいいよ」「きっと、受け止めてくれる人がいるよ」

「あなたと同じように大切なほかの人の声にも、しっかり耳を傾けてごらん」

■アサーティブなものの見方や考え方に気付かせるために

「ものの見方や考え方を変えたりこだわりを捨てたりすると、気持ちが軽くなることがあ

るよ」

■スキルの習得のために

「言い方を工夫すると、友達とうまくいくよ」

アサーショントレーニングとは

自己表現の３つのタイプ

基本的アサーション権の理解

具体的な場面でのアサーティブな言動

アサーショントレーニング
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校内研修でアサーショントレーニングを実施することにより、自分と相手を大切にする自己表現

について体験的に理解することができるので、児童生徒に対する指導の際に役立ちます。

【例１】

自尊感情を高めるトレーニング「自分にほめ言葉をプレゼントしよう」

１ 必要人数等

３人１組になって実施

２ 所用時間

１０～２０分

３ 研修の流れ

① 各自、演習シートに自分へのほめ言葉を記入します。

人がどう思うかということではなく、自分でそうだ

と思うことを書くようにします。

② ３人１組で座り、順番に自分の書いたものを発表し

ます。１人の発表が終わるごとに、メンバーが１人ず

つ、発表した人をほめます。発表者は、素直に「あり

がとう」「うれしい」などと言って、ほめ言葉を受け

取ります。

③ ３人の発表が終わったら、感想を話し合います。

④ 各自、振り返りシートに自分の感想を記入します。

【例２】

日常会話におけるアサーション「上手な断り方」

１ 必要人数等

２人１組になって実施

２ 所用時間

１５～３０分

３ 研修の流れ

① 各自、演習シートのケースから１つを選び、

断り方を考えます。（３分）

② 頼む役と断る役に分かれ、断る役はシートに

記入した断り方で断り続けます。頼む役は断ら

れても頼み続けます。（４分）

③ 気付いたことを互いに交流します。（２分）

④ 頼む役と断る役を交代して、②を再度行いま

す。（４分）

⑤ 気付いたことを互いに交流します。（２分）

※ペアを替えて②～⑤を繰り返すこともあります。

校内研修で行うアサーショントレーニングの例

あなたの断り方は？

（ケース１）

試合の前日、部活動の練習に向かう途中、友

達に数学の勉強を教えてほしいと頼まれまし

た｡あなたは気がのりません。

（ケース２）

夜、友達から電話がかかってきて、相談があ

るので今から公園に来てくれないかと言われま

した。あなたは気がのりません。

（ケース３）

友達から、私たちの悪口を言っている子を無

視しようと言われました。あなたは気がのりま

せん。

ほめ言葉を記入するシート
「僕へのほめ言葉、私へのほめ言葉」

１ 自分の好きなところはどこですか。

２ 人より少しうまくできると思えることは何で

すか。

３ 以前はできなかったのに、最近できるように

なったことは何ですか。

４ うれしいと思えるのはどんなときですか。

５ 自分でがんばっていると思えることはどんな

ことですか。

６ どんなところを１番ほめてほしいですか。

自分にほめ言葉をプレゼントしよう

～ふりかえり～

１ 自分への「ほめ言葉」を 発表したとき、

どんな気持ちがしましたか？

２ 友達からほめられたとき、どんな気持ち

がしましたか？

３ 友達をほめたとき、どんな気持ちがしま

したか？

４ 今日のワークの感想を書きましょう。

校内研修でアサーショントレーニングを実施する意義
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【例３】

アサーションのスキルを身に付けるトレーニング「３つの話し方」

１ 必要人数等

３人１組になって実施

２ 所用時間

１５～３０分

３ 研修の流れ

① ３種類の会話シートを配付し、３種類

の会話にどのような違いがあるかを考え

ながら各自でシートを読みます。

② ３人１組になり、Ａさん、Ｂさん、Ｃ

さんの話し方の特徴について感じたこと

や気付いたことを話し合います。

③ 全体で、Ａさん、Ｂさん、Ｃさんの話

し方の特徴を話し合い、それぞれにふさ

わしい名前をつけます。（「さわやかさ

ん」「おどおどさん」「いばりやさん」

など）

④ 話し方には３種類あること、Ａさん、

Ｂさん、Ｃさんにつけた名前は話し方の

特徴であり、誰の中にもこの３人がいる

ことを確認します。

【例４】

問題解決場面におけるアサーション「ＤＥＳＣで話してみよう」

１ 必要人数等

４～５人でグループを編成して実施

２ 所用時間

４５分～

３ 研修の流れ

① 課題場面についてグループごとにＤＥＳＣ法

でせりふを考え、模造紙に記入します。（３０分）

② 各グループで考えたせりふを発表し交流しま

す。（１０分）

③ 感じたことや気付いたことを全体で交流しま

す。（５分）

※ ＤＥＳＣ法は、問題解決場面で役立つ表現技

法の一つです。D(描写する)、E(表現する)、

S(具体的に提案をする)、C(選択する)の４つの

ステップで、問題解決に役立つせりふをつくり

ます。

ＤＥＳＣシート
あなたは、郊外に新築した家に住んでいま

す。ある晴れた日曜日、友人が犬を連れて遊
びに来ました。犬を庭につないで、あなたと
友人は居間で話していました。ふと見ると、
つないでいる犬が植えたばかりのバラのつぼ
みに触っています。あなたは気になってその
ことを友人に伝えようとしています。

Ｄ：描写する（見たこと、事実の確認）

Ｅ：表現する、説明する、共感する
（感じたこと、思ったこと）

Ｓ：特定の提案をする（提案、お願い）

Ｃ：選択する（提案を受け入れてもらえないと
きに自分はどうするか）

◎ 上の文を全部つなげて、話し言葉で書いて
みよう


