
平成２７年度女性まちづくり講座 

「まち・きらきらセミナー」第７弾～子どもも自分も輝く社会～第３回概要 

 

日 時：平成２７年９月１０日（木）１０：００～１２：００ 

場 所：三沢市総合社会福祉センター 

 

 

内 容 

【悩みシェアタイム】テーマ：「家族にしてほしいこと」「三沢市の取組みとしてやってほしいこと」 

進 行：WOMEN’S VISION 代表 岩本 ヤヨヱさん 

 

【幸せオーラ講座】 

講師：ＮＰＯ法人子育て応援隊ココネットあおもり 代表 沼田 久美さん 

●コミュニケーションを学ぶ親業（ゴードン・メソッド）って？ 

 「親としての役割を効果的に話すための訓練」としてコミュニケーションの方法を学ぶ訓練講座。ゴー

ドン・メソッドは親子関係だけではなく、全ての人間関係に共通するコミュニケーションを学び・訓練す

るプログラム。コミュニケーションの方法は「聞く」「話す」「対立をとく」こと。 

●「聞く」こと⇒気持ちを受け止める：相手の気持ちに寄り添う 

 ◎隣の人とペアになり５分間何かを話す。聞く方は相づちはして良いが、会話はダメ。聞く練習。 

  →相手が「話を聞こう」という姿勢だと、話している人にとって安心して話せる時間になり、信頼が

生まれる。聞く方は話している内容が入ってくる。 

 ◎駄々こねの体験。親と子の役になり、子は駄々をこねる。親は①無視する②説教をする③気持ちをく

むという３通りの対応。どのように感じるか？ 

  →無視されると悲しい。説教をされると反発する。気持ちをくみとってもらえると安心する。 

 ◎能動的な聞き方。言ったことを「くり返す」「いいかえる」「気持ちをくむ」ということを意識しなが

ら聞くと、話す方は話しやすい。 

●「話す」こと⇒思いを伝えるって？⇒自分の思いを口に出す⇒自己表現 

 ◎あなたメッセージ 

  「あなた」が主語になっているメッセージは非難がましくなる。 

  例：「テレビ消してよ！」 

 ◎わたしメッセージ 

  ①宣言のわたしメッセージ⇒「私」を主語にして話す。（以下のことに注意して） 

   行動：非難がましくない 

   影響：具体的に 

   感情：素直に率直に 

  例：「私、頭が痛いからテレビを消してほしい」 

   

 



②返事のわたしメッセージ 

   嫌だと思ったときは【いいえ】とちゃんと言う（断る事は悪いことではない） 

⇒意思の表現：相手の要求が自分に与える影響＋能動的な聞き方＋もう一度わたしメッセージ 

例：～映画に誘われた時～ 

「明日掃除する予定でそれができないとイライラしちゃうと思うから、映画に一緒にいけない」 

  ③予防のわたしメッセージ⇒他の人の協力を求めるのに、そのことをあらかじめ伝えておく 

   【自分の欲求を表現する】＋【なぜ、そうしてほしいのか、そうしたいのか（望んでいる結果）を伝える】 

   例：「私は今日まち・きらきらセミナーに行きたいので、子どもの面倒をみてくれないかな？」 

  ④対決のわたしメッセージ 

⇒【自分の感情】＋【相手のどの行動が自分にとって気にかかるのか】＋【その行動がどんな影響を与えるのか】 

   例：「あなたが帰ってきてドアを強く閉めると、何か悪いことしたのかなって悲しくなるんだよね。」 

   

●対立をとく 

 ※「欲求の対立」⇒相手が自分の行動が私に影響を与えると認めても、自分の行動を止めない。 

 ※「価値観の対立」⇒相手が自分の行動はそんなに影響を与えていないと認めず、自分の行動を変えな

い。 

 

私も大切、あなたも大切という思いを持って聞き、話をすることがポイント 

 

 


