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Ａ子の
ことは好きだし 違う意見を
そうは思わない → 言ったら
んだけど ･･･ まずいかなぁ

↓

Ａ子のいいところも
見て欲しい ｹﾄﾞ ･ ･ ･
言おうかな ･･･

↓

でも ･･･話を
合わせないと
まずいかな ･･･

↓

あぁ ･･･どうしよう
･････。

①相手の意見を聞こう

④自分の意見を変えなくていい
・自分の意見を押し通すのでは
なく相手と理解し合うことが大切

・意見を理解し「なるほど」と思え
ば意見を変えてもいい

③自分の意見をどう思うか
相手に尋ねよう。 参考：『子どものアサーション』合同出版

もし、あなたが「仲良しの友達とはいつも意見が同じでないとだめ」とか「お母さんとちょっとで
も意見が違っていたら大変」などと感じていたりすると、それは結構ストレスを感じることです。
自分はそう思わないのに、相手に合わせてばかりいると、気疲れしてしまって自分の気持ちや意見が
自分でもわからなくなったりすることがあります。そのうち、本当は仲良くしたいはずの相手なのに
話づらくなったり、相手と話すことが嫌になったりするかもしれません。
誰でも「人と意見が違っていてもいい」「いつも誰かと意見が同じでなくていい」「人と違う意見を

言いたいときは、その意見を言っていい」ことを忘れないでいてください。

友達や家族が自分の意見を支持してく
れることは、嬉しいし、自分の意見が認
められたと感じ、ちょっと誇らしく感じ
ます。だから、友達には自分の意見に同
調して欲しいと、つい思いがちです。

あなたが普段から
仲の良いA子さんの
ことを、他の友達が
イラストの様に同調を
求めてきたら ･･･
どう答えますか？

②「でも」「だけど」で
話はじめるのはやめよう




