
ス
ト
レ
ス
は
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
と
ら
え

ら
れ
が
ち
で
す
が
、
人
の
能
力
を
引
き

出
し
、
自
分
を
高
め
る
た
め
の
手
段
で

も
あ
り
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
が
な
け
れ
ば

人
間
の
進
歩
・
成
長
は
な
い
と
い
っ
て

も
い
い
で
し
ょ
う
。

一
方
で
、
仕
事
の
負
荷
量
が
増
え
る

な
か
で
は
、
い
か
に
ス
ト
レ
ス
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
し
て
い
く
か
も
ポ
イ
ン
ト
に

な
り
ま
す
。
趣
味
・
運
動
・
雑
談
な

ど
、
自
分
な
り
の
気
分
転
換
の
方
法
を

見
つ
け
て
、
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
て
働
け

る
よ
う
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
い
わ

ば
「
気
の
抜
き
方
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」

で
す
。

働
く
人
の
心
が
健
康
な
職
場
は
元
気

な
職
場
で
す
。
職
場
の
活
性
化
に
つ
な

が
る
前
向
き
な
取
り
組
み
と
し
て
、
職

場
全
体
で
ス
ト
レ
ス
対
策
を
行
い
た
い

も
の
で
す
。
ち
ょ
っ
と
し
た
雑
談
が
で

き
る
職
場
環
境
を
整
え
、
同
僚
の
考
え

方
や
仕
事
の
状
態
を
知
っ
て
お
く
こ
と

が
で
き
れ
ば
、
た
と
え
難
し
い
仕
事
の

場
面
が
あ
っ
た
と
し
て
も
、
職
場
全
体

で
ス
ト
レ
ス
を
共
有
化
し
て
支
え
合
い

な
が
ら
仕
事
が
進
め
ら
れ
ま
す
。

そ
こ
で
重
要
と
な
る
の
が
リ
ー
ダ
ー

で
あ
る
管
理
職
の
役
割
で
す
。
管
理
職

に
は
仕
事
の
厳
し
さ
だ
け
で
な
く
楽
し

さ
を
部
下
に
伝
え
、
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ

を
と
っ
て
目
標
を
は
っ
き
り
定
め
る
こ

と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
登
山
で
た
と
え

る
な
ら
ば
、
ど
こ
の
山
に
ど
の
よ
う
に

登
る
か
を
決
め
る
こ
と
、
部
下
を
高
く

険
し
い
山
に
登
ら
せ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
の

判
断
、
そ
し
て
チ
ー
ム
と
し
て
の
サ
ポ

ー
ト
体
制
を
組
む
準
備
、
そ
れ
ら
の
責

任
を
リ
ー
ダ
ー
で
あ
る
管
理
職
は
受
け

も
ち
ま
す
。
そ
れ
だ
け
の
重
責
を
担
っ

て
い
る
だ
け
に
、
管
理
職
の
イ
ラ
イ
ラ

は
職
場
全
体
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
低

下
さ
せ
て
し
ま
う
の
で
す
。

要
は
、
部
下
や
職
場
の
健
康
は
リ
ー

ダ
ー
の
健
康
し
だ
い
、
の
部
分
も
あ
る

と
い
う
こ
と
で
す
。
ま
ず
は
リ
ー
ダ
ー

が
心
身
と
も
に
健
康
に
な
り
、「
ス
ト

レ
ス
に
健
全
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
く

気
概
」
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

「
人
間
万
事
塞さ

い

翁お
う

が
馬
」。
管
理
職
、

部
下
、
そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
で
日
ご
ろ
か

ら
ス
ト
レ
ス
か
ら
逃
げ
ず
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
て
い
れ
ば
、
た
と
え
失
敗
に
終
わ

る
こ
と
が
あ
っ
て
も
、
そ
れ
は
さ
ら
な

る
成
長
に
つ
な
が
る
貴
重
な
経
験
と
な

り
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を
バ
ネ
に
し
て
、

心
の
幅
を
広
げ
ま
し
ょ
う
。

A
ア サ ー テ ィ ブ

ssertiveなコミュニケーションを

医療法人社団  こころとからだの元氣プラザ　統括所長　 
労働衛生コンサルタント 

及川孝光

「アサーティブ」とは、相手を受け入れ、尊重しなが

ら、自分の思いも素直に伝えるコミュニケーションの手

法です。自分の思いを正直かつ誠実に伝えることで、

お互いの理解を深めていきます。一方的な主張ではな

く、ただがまんするだけでもない、意思疎通の図れるス

トレスの少ない人間関係を築くために大切です。

Assertive（アサーティブ：自己主張的）

「あなたの意見はわかりました。でも私はこう思います」

Passive（パッシブ：受動的）

「あなたの意見がすべて正しいと思います…」

Aggressive（アグレッシブ：攻撃的）

「私の意見以外はあり得ない。あなたの意見は間違っ

ている」

ストレスへのチャレンジ精神が
元気な職場をつくる




