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今
号
か
ら
４
回
に
わ
た
っ
て
、
企
業
研
修

で
も
注
目
を
集
め
て
い
る
「
ア
サ
ー
シ
ョ
ン
・

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
を
紹
介
し
よ
う
と
思
い
ま

す
。
ア
サ
ー
シ
ョ
ン
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
訓
練
の
一
つ
で
す
が
、

そ
の
ニ
ー
ズ
は
ま
す
ま
す
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

人
間
の
行
動
は
す
べ
て
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
で
あ
る
と
言
え
ま
す
。
例
え
ば
、
会

議
の
と
き
に
、
た
だ
黙
っ
て
座
っ
て
い
て
も
、

周
囲
に
は
「
黙
っ
て
座
っ
て
い
る
」
と
い
う

メ
ッ
セ
ー
ジ
と
し
て
伝
わ
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
だ
か
ら
、
私
た
ち
は
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
か
ら
逃
れ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
に
も

か
か
わ
ら
ず
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
つ
い

て
、
体
系
的
に
深
く
学
ぶ
機
会
は
そ
れ
ほ
ど

多
く
あ
り
ま
せ
ん
。

ア
サ
ー
シ
ョ
ン
と
は

　

ア
サ
ー
シ
ョ
ン
と
は
、「
自
分
も
相
手
も
大

切
に
し
た
自
己
表
現
」
と
い
う
意
味
の
言
葉

で
す
。
日
常
場
面
で
も
仕
事
の
場
面
で
も
、

言
い
た
い
こ
と
が
あ
る
の
に
言
う
の
を
諦
め

て
後
悔
し
た
り
、
つ
い
強
い
調
子
で
言
い
過

ぎ
て
、
相
手
を
傷
つ
け
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
前
者
は
言
い
た
い
こ
と
が
あ
っ
た

の
に
そ
れ
を
な
い
が
し
ろ
に
し
た
と
い
う
点

で
「
自
分
を
大
切
に
し
な
か
っ
た
」
と
言
え

ま
す
し
、
後
者
は
相
手
を
傷
つ
け
て
し
ま
っ

た
と
い
う
点
で
「
相
手
を
大
切
に
し
な
か
っ

た
」
と
言
え
ま
す
。

　

自
分
と
相
手
の
両
方
を
大
切
に
す
る
こ
と

は
簡
単
な
こ
と
で
は
な
い
の
で
す
が
、
私
た

ち
は
つ
い
つ
い
、
自
分
の
気
持
ち
を
置
き
去

り
に
し
た
り
、
回
り
く
ど
く
言
い
す
ぎ
て
真

意
を
伝
え
そ
こ
な
っ
た
り
、
相
手
や
周
囲
へ

の
配
慮
を
不
足
さ
せ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

　

ア
サ
ー
シ
ョ
ン
と
は
、
自
分
と
相
手
の
ど

ち
ら
か
一
方
を
大
切
に
す
る
こ
と
に
偏
り
す

ぎ
ず
、
両
方
を
大
切
に
す
る
、
さ
わ
や
か
で

気
持
ち
の
よ
い
自
己
表
現
の
こ
と
で
す
。

　

ア
サ
ー
シ
ョ
ン
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

は
、
基
礎
・
理
論
コ
ー
ス
、
基
礎
・
実

習
コ
ー
ス
、
ビ
ジ
ネ
ス
版
な
ど
い
く
つ

か
の
コ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
が
、
も
っ
と

も
ベ
ー
シ
ッ
ク
な
基
礎
・
理
論
コ
ー
ス

の
標
準
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
は
図
の
通
り
で

す
。

　

全
体
は
２
日
間
か
ら
な
り
ま
す
が
、

１
日
目
が
ア
サ
ー
シ
ョ
ン
の
基
本
的
理

解
を
目
指
し
、
２
日
目
が
具
体
的
な
ス

キ
ル
の
習
得
を
目
指
す
内
容
に
な
っ
て

い
ま
す
。
言
い
換
え
る
と
、
１
日
目
が

頭
で
理
解
す
る
こ
と
を
目
指
し
、
２
日

目
が
身
体
で
理
解
す
る
こ
と
を
目
指
す

と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
か
。

　

ま
た
、
１
日
目
は
、
①
ア
サ
ー
シ
ョ

ン
と
は
、
②
自
己
表
現
に
お
け
る
基
本

的
権
利
、
③
認
知
上
の
ア
サ
ー
シ
ョ
ン
、

か
ら
構
成
さ
れ
て
お
り
、
２
日
目
は
、

①
言
語
上
の
ア
サ
ー
シ
ョ
ン
（
日
常
会

話
で
の
ア
サ
ー
シ
ョ
ン
）、
②
言
語
上
の
ア

サ
ー
シ
ョ
ン
（
課
題
解
決
場
面
で
の
ア
サ
ー

シ
ョ
ン
）、
③
非
言
語
上
の
ア
サ
ー
シ
ョ
ン
、

か
ら
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

で
は
、
具
体
的
に
は
、
２
日
間
で
ど
ん
な

こ
と
を
学
ぶ
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
エ
ッ
セ

ン
ス
は
、
次
回
以
降
で
詳
し
く
お
話
し
し
た

い
と
思
い
ま
す
。
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1 日目
10:00

12:30 

◆オリエンテーション

◆アサーションとは
　・3つの自己表現スタイル
　・3つの行動比較

9:30

13:00
 

◆Ｑ＆Ａ

◆言語上のアサーション（日常会話）
　・自分を売り込む
　・頼む・断る

2日目

昼休憩 昼休憩
13:30

16:00

18:00

◆自己表現における基本的権利
　・自己信頼とアサーション
　・基本的アサーション権

◆認知上のアサーション
　・認知とアサーション
　・非合理的思い込み

１日目のふりかえりとＱ＆Ａ

14:00

17:30

 

◆言語上のアサーション（課題解決）
　・課題解決のためのセリフ作り
　　（DESC法）

◆非言語上のアサーション
　・非言語のコミュニケーション
　・感情とアサーション

全体のまとめとＱ＆Ａ




