
は じ め に

日本には古くから「察する文化」があります。「こうしてほしい」ということをはっきりと

言葉にはせず、あいまいな表
ひょう

現
げん

や表
ひょうじょう

情で理
り

解
かい

し合
あ

おうとする考え方です。とくに言いに

くいことは、「言わなくてもわかってほしい」と思うこともありますよね。けれど今の時代、

多様な考え方や意見があって、言葉で伝えなければわかり合えないことがたくさんあります。

自分の気持ちや考えを言葉にすることは、大人になったからといって急にできるように

なるわけではありません。子どものころから繰り返し「練習」をすることで上手になります。
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わたし

はこう思う」と自分の意見をちゃ

んと言い続けること。相手には、「あなたはどう思う？」「どうしてそう考えるの？」と、気

持ちや意見を聞くこと。それにしっかり耳をかたむけ、意見がちがうときは、どうしたら合

意（おたがいの意思を一
いっ

致
ち

させること）ができるのかを考え、それぞれが納
なっとく

得してから行

動に移
うつ

すこと。少しめんどうだけれど、上手に話し合いをして、合意を作っていくことは、

大人になったとき、いちばんの生きる力となり、あなたを幸せにしてくれます。
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友だちに「イヤ」って
言っていい？

おこづかいためて
やっと買えた
最新刊

かん

！

まだ最初の方しか
読めてないけど
もう最高～！

家でじっくり読もうと思ったけど
がまんできずに持ってきちゃった

あ
それそのシリーズの
新しいやつ？ あ…うん

私も大好き

今日の帰り、
貸
か

してくれない？

明日返すから
いいでしょ？

え…あ… まだ最後まで
読んでないのに…

ね？ね？

貸
か

してよ～
お願い～！
お～ね～が～い！

…… …うん…

断って気まずく
なったらやだけど…

自分の気持ちに
うそつくのも
やだな…

なんで「イヤ」って
言えないんだろう…

がまんしてばかりで
イヤになっちゃう…
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相手を傷
き ず

つけない「NO」の伝え方

「NO」と言うのは気まずいけれど、どうしても言

わないといけない場合がありますよね。そんな

ときは、相手が言ったことを繰
く

り返したうえで

自分の意見を伝えると、「あなたの気持ちは理
り

解
かい

しているよ」と相手に示
しめ

すことができます。

「イヤ」と言われたとき、「いいじゃんいいじゃん、どうしてもだめなの？」な

どとせがんでいませんか？ それは相手を困
こ ま

らせたり、断
ことわ

ったことに罪
ざ い あ く か ん

悪感

をいだかせたりすることになります。時間がたてば、相手の気持ちが変わる

こともあるかもしれません。いったんは受け入れて、様子をみましょう。

耳 を か た む け る
自分の思いやお願いごとを伝えたら、相手にゆっくり考える時間をあげま

しょう。相手が迷
ま よ

っているときほど、あせらせないことが大事。途
と

中
ちゅう

わから

ないことがあっても話をさえぎらず最後まで聞いたうえで、「ここがよくわから

なかったから、もう1 回話してくれる？」などとたずねてみましょう。

ポイント

断
ことわ

ったら気まずくなりそう、嫌
きら

われそう

と相手に思わせるような雰
ふん

囲
い き

気で話してい

ませんか？ 強い口調で話すのも本音を言

いにくくなります。「イヤだったらイヤって

言ってね」など、お願いをする側が断
ことわ

りや

すい雰
ふん

囲
い き

気をつくりましょう。

断
ことわ

りやすい雰
ふ ん

囲
い き

気をつくろう

相手が「YES」とも「NO」とも言わない

ときは、「NO」ということだと理
り

解
かい

しましょ

う。「『NO』と言ってないからYES だよね」

と考えるのは、NG。「NO」と言いにくかっ

た理由があるのかもしれません。

「NO」と言わないからといって
それは「YES」ではない

ポイント ポイント

ヒロトはみんなでサッカーをす
るんだね。昨日のサッカーも楽
しかったよな。ぼくは今日、探

さが
し

ている本があって図書館に行き
たいから、明日また誘

さそ
って！

ソウタ、今日の昼休みにみんな
でサッカーするから、こない？

Y E S も N O も 受 け 入 れ る

首を横に振
ふ

る 黙
だま

る 泣く 目をそらす 眉
まゆ

をひそめる

話題を変える その場から離
はな

れようとする かたまる

表
ひょうじょう

情やしぐさにも注目しよう
相手の反

はんのう

応は、表
ひょうじょう

情やしぐさにもあら

われます。特に、「イヤ」と言いにくいときは、

「うーん」と言葉をつまらせたり、話題を

変えたり。実
じっさい

際に「イヤ」とストレートに言っ

て断
ことわ

る人は少ないですよね。「イヤ」の反
はん

応
のう

には、このようなものがあります。

「イヤ」の反応

同意をもらうためのステップ同意をもらうためのステップ 2 3
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