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１．アサーション研修の目的
アサーションの定義とトレーニングの意義

２．アサーティブな自分になる10の法則

３．自己表現の３つのタイプ
（1）アグレッシブタイプ　　（2）ノン・アサーティブタイプ　　

（3）アサーティブタイプ

４．自己表現の３要素　～メラビアンの公式（好意の総計）

５．アサーティブ度チェック　～あなたはどのタイプ？

６．アサーション実習
（1）自己理解と課題の把握（自分を知る）

（2）自己開示と表現訓練（自分を話す）

（3）自己表現の特徴理解（自分の気持ちと話し方）

（4）表現による共感理解（話す態度で共感度が変わる）

（5）ストレスマネジメント（心を落ち着けて話す）

（6）表現方法の意思決定（アサーティブな話し方）

７．アサーション・ロールプレイングによる疑似体験訓練

アサーティブとは何か、その重要性を

理解する

自分の現在のアサーティブ度を認識

する

自分の意見を冷静に伝え、かつ相手側

の立場をも考慮したコミュニケーシ

ョンを体得する。

演習やロールプレイングを中心に進

めることで、すぐに活用できるコミュ

ニケーションスキルの習得を図る

主　な　内　容 習得の目標・期待する効果
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