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　身近な人との人間関係を良くしていくに

は、まず、自分がどんなコミュニケーション

をしているか知ることです。自分のコミュニ

ケーションにどんな強みと弱みがあるかを

考えてみましょう。それを「自分のトリセツ」

に書き出してみてください。弱みを克服する

必要はありませんが、自分の強みを使って伝

えると、コミュニケーションはうまくいきま

す。

　コミュニケーションで気を付けないとい

けないのは、相手には相手のトリセツがあ

る、ということです。たとえば「これって常識

だよね」と言ってしまうことがありますが、

常識は人それぞれ違います。そこで、相手の

トリセツを作ってみます。まずあなたの大事

な人を一人、そしてその人にうまく伝わらな

かったシーンを思い浮かべてください。逆

に、頼み事を快く引き受けてくれた時の様子

を思い浮かべてください。そして自分の時と

同じように、相手のコミュニケーションの強

みと弱みを考え、書き出してみましょう。時

間をかけて相手が何を大事にしているか、観

察してみましょう。相手の強みと弱みがわか

れば、具体的にうまく伝わる方法も見えてき

まだある、自分のトリセツづくりのヒント-2 

自分と相手の強みと弱みを書き出してみよう
中村晴美さん　　　分科会2　身近な人との1on1(ワン オン ワン)　から

ます。それをまた書いてみてください。コミ

ュニケーションは技術にすぎないので、いつ

からでも始められます。学べば誰でも改善で

きます。

　「１on1（ワン オン ワン）」とはその人のた

めだけに時間をとること。「自分のトリセツ」

の中で、自分だけではなく、大切な人にどう

関わっていきたいのかも見つめ直してくだ

さい。コミュニケーションは変化します。相

手も自分も変化します。そんな中でその人を

大切にする時間を少しでも取ってみると、

「伝わらない」というイライラが減ることに

気づきます。会話のキャッチボールでは、自

分の投げやすいボールで、相手の受け取りや

すいボールを。まずは大切な一人から始めて

みませんか。

中村 晴美さん
トラストコーチングスクール認定コー
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気づきメモ
このページで気に入った言葉をメモしてみましょう。

まだある、自分のトリセツづくりのヒント-3 

自分を知り、好きになるための4つのテーマ
宮下久美子さん　　　分科会3　自分軸の捉え方、向き合い方　から

　私は小さいころ、親をがっかりさせまいと

するため、常に自分が我慢するタイプでし

た。ある小さなできごとから、誰から強制さ

れたわけでもないのに自分勝手に我慢して

苦しくなっていたと気づき、衝撃を受けまし

た。急に自分がいとおしくなり「誰の人生で

もない、私自身を生きよう！」と考えました。

他人軸から自分軸へのシフトです。

　そのために私は、4つのテーマで自分を知

ることから始めました。自分は「1.何が好き

で」「2.何が嫌いで」「3.何をしたいのか」「4.

何をしたくないのか」です。1について、家族

と過ごす時間が好き。でも働くこともやめた

くない。そこで、家族のそばで仕事をする方

法を探しました。「2.何が嫌いで」は、人に振

り回されること。だから何事も自分自身で決

めることにしました。「3.何をしたいのか」

は、自分を分析し強みを見つけること。強み

がわかれば、ぶれることなく立ち続けること

ができます。「4.何をしたくないのか」は、他

人のせいにすること。だから自分の選択に責

任を持ちます。

　この自己分析で私は自分軸を得て、自分を

大切にしたいと思うようになり、自分のこと

を認められるようになりました。人と比べな

いので無駄に焦らなくなり、本気で付き合え

る人もできました。自分軸を持つことは、自

分と相手の境界線がわかっていて、自分の考

えを相手に押し付けないことで、自己中心的

なこととは大きく異なります。

　人に合わせすぎて自分の感情がわからな

いという人は、ぜひ「自分のトリセツ」で、こ

の4つのテーマで自分を知るステップを、試

してみてください。書いて、見える形にする

ことで自分軸の捉え方がきっと見つかりま

す。書けないところがあったらそれもヒント

になります。書けないからといって反省する

必要はありません。そんな自分もまるごと好

きになりましょう。
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このページで気に入った言葉をメモしてみましょう。
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