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苦手意識䛾克服䛿䚸䛂怖い䜒䛾無し䛃へ䛾道

䛣䛾仕事䛿苦手䛸䛛䚸○○䛥䜣䛿苦手䛸䛚っし䜓䜛方䜢結構見䛛け䜎す䚹

口䛻䛿出䛥䛺く䛶䜒䚸苦手䛺䛣䛸䛜無い方䛿ほ䛸䜣䛹い䛺い䛷し䜗う䚹

苦手䛺䛣䛸䛿䚸放っ䛶置けば一生苦手䛺䜎䜎䛷す䚹

し䛛し䚸䜒しあ䛺た䜔あ䛺た䛾チ䞊ム䛜苦手䜢克服出来た䛸した䜙䚸怖い䜒䛾

無し䛻䛺䜛䜘う䛺気䛜し䜎せ䜣䛛？

自分自身䛾苦手䜢想像し䛺䛜䜙䚸苦手克服方法䜢一緒䛻考え䛶䜏䛶下䛥い䚹

コ䞊チング研修Ｎｏ䠍䠌コ䞊チング研修Ｎｏ䠍䠌



័䜜䚸経験䛻䜘䜚䚸克服䛷䛝䜛苦手

努力䚸問題解決䛻䜘䜚䚸克服䛷䛝䜛苦手

1苦手意識䛾克服䛿宝䛾山

数字䛜苦手䚸本䛜苦手䚸英語䛜苦手䚸車䛾運転䛜苦手䚸人䛤䜏䛜苦手䚸犬䛜苦手䚸

○○䛥䜣䛜苦手䚸人䛸話す䛾䛜苦手䚸女性䛸話す䛾䛜苦手䚸野菜䛜苦手 䛺䛹

人䛾苦手䛿色々あ䜚䜎す䛜䚸 苦手へ䛾対応䛾方向性䛿䚸概䛽下記䛾通䜚

克服し䛺く䛶䜒困䜙䛺い苦手 克服し䛺い䛸困䜛苦手

䞉 生活䜔䚸仕事䛻䛚い䛶䚸

避け䛶通䜜䛺い苦手

䞉 代替方法䛜あ䜛苦手

䞉 我៏䛿䛷䛝䛺い苦手

䞉 生活䜔䚸仕事䛻䛚い䛶䚸

避け䛶通䜜䜛苦手

䞉 代替方法䛜あ䜛苦手

䞉 我៏䛷䛝䜛程度䛾苦手

䞉 個性䛸し䛶受け入䜜䜙䜜䜛苦手

克服䛷䛝䛺い苦手

努力䚸問題解決䛻䜘䜚䚸克服䛷䛝䜛苦手

័䜜䚸経験䛻䜘䜚䚸克服䛷䛝䜛苦手
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向䛝୙向䛝䛷௙事䜢任䛫䜛䛿ᬑ通䛷䛩䛜䚸௙事ୖ䛾苦手䛜許䛥䜜䜛䛸思䛳䛶い䜛䛾䛿ᮏ人䛰䛡䛷䛩䚹

䛂何䛸䛺䛟苦手䛃䛷䛿䛺䛟䚸䜢䛝䛱䜣䛸ศ析䛧䚸克服䛷䛝䜛苦手䛿克服䛧䚸得意䛻変え䜎䛧䜗う䚹

得意䛻

変え䜛



食わ䛪嫌い䛿䚸系統立䛶䛯学習䛸経験䛜解決䛩䜛䚹 そう思䛳䛶ୗ䛥い䚹

苦手意識䛻䛿大䛝䛟ศ䛡䛶䚸次䛾䠎種類䛜あ䜚䜎䛩䚹

䐟䜔䛳䛶䜏䜛前䛛䜙苦手䛸思い敬遠䛩䜛意識 䠄䛴䜎䜚䚸食わ䛪嫌い䠅

䐠過去䛾い䜔䛺経験䞉失敗䛛䜙䚸自ศ䛻䛿㞴䛧い䛸思う意識

䐟食わ䛪嫌い䛺䜙䚸食䛳䛶䜏䛶䛛䜙考え䜘う

䕺例えば䚸人前䛷䛾䝇䝢䞊䝏䜔会議䛾司会䛜苦手䛸いう方䛜い䜙䛳䛧䜓い䜎䛩䛜䚸

䛣䜜䛿実䛿䝇䝢䞊䝏䛾経験䛜少䛺い䚸䛸䛛 司会䛾経験䛜䜋䛸䜣䛹無い䛰䛡䛷あ䜚䚸

何度䛛経験䛧䛯䜙慣䜜䛯 䛸䛛䜔䛳䛶䜏䛯䜙得意䛰䛳䛯 䛺䜣䛶䛣䛸䜒あ䜚䜎䛩䚹

䕺䝟䝋䝁ン䛜苦手䛸いう方䜒䚸幾䛴䛛䛾基ᮏ操作䜢

知䜙䛺い䛯䜑䛻䚸そ䛣䛛䜙先䛻進䜑䛺い䛰䛡䛷䚸

系統立䛶䛶使い方䜢教わ䛳䛯䜙䚸

楽䛧䜣䛷使い䛣䛺䛩䜘う䛻䛺䛳䛯

䛺䜣䛶話䜢聴い䛯䛣䛸䛜何度䜒あ䜚䜎䛩䚹

苦手意識䛳䛶ᮏ当䛿何䠛 単䛺䜛思い込䜏䛷䛿䠛 䐟 2



3

䝟䝋䝁ン䜔携帯䛿ᬑ通䛻使え䛶䜛䚹

䛷䜒䚸䛱䜗䛳䛸複雑䛺機能䜢使䛚う䛸䛩䜛䛸䝯䝀テ䛧䜎う䚹 䞉䞉䞉䞉 日常茶飯事䛷䛿䠛

䕺実䛿䚸多䛟䛾方䛾苦手䛻䛿䚸

䞉 そ䛾作業䛾䝹䞊䝹䛜ศ䛛䜙䛺い䚹

䞉 機器䛾使い方䛜ศ䛛䜙䛺い䚹

䞉 処理方法䛜ศ䛛䜙䛺い䚹

䞉 誰䛻聞䛡ばいい䛛わ䛛䜙䛺い䚹 そ䜣䛺䚸原因䛜見出䛫䜎䛩䚹

䞉 年配䛾方䛿䚸ୖ司䡡先輩䛾背中䜢見䛶௙事䜢覚え䛯䛛䜒䛧䜜䜎䛫䜣䛜䚸そ䜣䛺指ᑟ方法䛿䚸

色々䛺価値観䜔選択肢䛾あ䜛現在䛷䛿䚸䜔䜛気䜢削䛠原因䛸䜒䛺䜚䛛䛽䜎䛫䜣䚹

௙事䛾䜲䝻䝝䛿系統立䛶䛶最初䛻䛧䛳䛛䜚教え䜎䛧䜗う䚹

䞉 䜒䛧䚸ྲྀ扱説明書䚸作業䝬䝙䝳䜰䝹䚸解説書䚸䛺䛹䛜あ䜛䛾䛺䜙䚸

意地䜢張䛳䛯䜚䚸௙事䜢舐䜑䛯䜚䛫䛪䚸真䛳先䛻目䜢通䛧䜎䛧䜗う䚹

そ䛾う䛱慣䜜䜛 䞉䞉䞉䞉 軽䛟考え䛶い䜛䜘う䛷䛿䚸䜖䛳䛟䜚䛸䛧䛛前進䛷䛝䜎䛫䜣䚹

䞉 䛣䛾௙事䡡作業䛿誰䛻聞䛡ば良い䛛䚸誰䛜一番詳䛧い䛛䚸そ䜣䛺情報཰集䜒大ษ䛷䛩䚹

苦手意識䛳䛶ᮏ当䛿何䠛 単䛺䜛思い込䜏䛷䛿䠛 䐠

䐠基ᮏ䜢䛚䛥䜙い䛧䛶䜏䜘う

䕺特䛻௙事䛾場面䛷䛿䚸



過去䛾失敗䛿䚸䛝䛱䜣䛸検証䛩䜛䚹 覚え䛶䛚い䛶ୗ䛥い䚹

苦手意識䛾原因䜢再確認䛩䜛

䐡過去䛾失敗䜢再検証䛧䛶䜏䜘う

過去䛾い䜔䛺経験䜔失敗䛜原因䛷䚸類似䛩䜛行動䜢䛧䜘う䛸䛩䜛䛸苦手意識䜢感䛨䜛場合䛜あ䜚䜎䛩䚹

䛣䜜䜢排除䛩䜛第一歩䛿䚸過去䛾失敗䛾内容䜢ṇ確䛻思い出䛧䛶䜏䜛 䛣䛸䛷䛩䚹䠄䛱䜗䛳䛸䜲䝲䛷䛩䛜䚹䠅

䕺失敗䛧䛯状況䚸原因䜢䛝䛱䜣追跡䞉確認䛧䚸現在䛾状況䛿ᮏ当䛻当時䛸同䛨䛛䚸

今䛾自ศ䛾技量䚸経験䛺䜙䚸問題䛺䛟乗䜚越え䜙䜜䛺い䛛䛸䚸冷静䛻ศ析䛧䛶ୗ䛥い䚹

䕺 䛣䛾方法䛿䚸心䛾୙調䛜原因䛷過大䛻୙安䜢感䛨䜛方䛻䜒有効䛷䛩䚹

䜒䛧䚸あ䛺䛯䛾部ୗ䞉後輩䛜䚸頼䜣䛰௙事䛻୙安䜢感䛨䛶い䜛䜘う䛺䜙䚸

一緒䛻୙安䛾原因䜢考え䛶䜏䛶ୗ䛥い䚹

䛂何䛰䚸大䛧䛯䛣䛸䛨䜓䛺い䛃 䛸䚸ᮏ人䛜理屈䛷納得䛷䛝䜜ば気持䛱䛿落䛱着䛝䜎䛩䚹

䕺 䜎䛯䚸冷静䛻考え䛶䜏䛶䚸今䛾自ศ䛺䜙出来そう䛺気䛜䛩䜛䛸思え䜜ば䚸

䛂䜘䛧䚸俺䛻䛿出来䜛䛃 䛸実際䛻口䛻出䛧䛶䜏䜛䛣䛸 䜒䚸䛛䛺䜚䛾効果䛜あ䜚䜎䛩䚹
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大事䛺䛾䛿䚸自ศ䛾成長䜔䚸ᑠ䛥䛺成功体験䜢客観的䛻確認䛧䛺䛜䜙䚸自信䜢積䜏重䛽䜛䛣䛸 䛷䛩䚹

ᑠ䛥䛺成功体験䛾積䜏重䛽䛜自信䜢生䜐

そ䜜䛷䜒䚸過去䛸同䛨失敗䛜୙安䛺あ䛺䛯䚸人䛿日々成長䛩䜛䜒䛾䛷䛩䚹

誰䛰䛳䛶最初䛛䜙䝧テ䝷ン䛰䛳䛯わ䛡䛷䛿䛺い䛾䛷䛩䚹

䕺日々䚸自ศ䛾௙事䜔人間関ಀ䛺䛹䛷䚸う䜎䛟い䛳䛯部ศ䜢確認䛧䛶䜏䜎䛧䜗う䚹

䞉 今日䛿○○䛜う䜎䛟出来䛯䚹

䞉 䛣䛾作業䛿一人䛷出来䜛䜘う䛻䛺䛳䛯䚹

䛸いう䜘う䛻䚸௙事䛾進捗䜔技量䛾向ୖ䜢確認䛩䜛䛣䛸䛷䚸

自ศ䛾成長䜢実感䛷䛝䚸䛯䛸え䚸少䛧䛪䛴䛷䜒自信䛜生䜎䜜䛶䛟䜛䛿䛪 䛷䛩䚹

※䛣䛾方法䛿䚸自ศ䛻対䛩䜛 䛂褒䜑䛃 䜔 䛂䝣䜱䞊䝗䝞䝑䜽䛃 䛷䛩䚹

あ䛺䛯䛾部ୗ䞉後輩䛜䚸特定䛾௙事䛻対䛧䛶自信䛺い態度䜔苦手意識䛜あ䜛䜘う䛺䜙䚸

彼䛻䜔䜛気䜢出䛥䛫䜛手段䛸䛧䛶䜒使え䜎䛩䚹

䛱䜗䛳䛸䛧䛯成長䜢褒䜑䛶䜒良い䛧䚸

褒䜑䜛部ศ䛜あ䜎䜚䛺䛟䛶䜒䚸計算䛜合䛳䛶い䛯䜚䚸処理䛜䛝䛱䜣䛸出来䛯時䛻䚸

䛂出来䛯䛽䚹䛃 䛸進捗䛾事実䜢䝣䜱䞊䝗䝞䝑䜽䛧䜎䛩䚹

5

成長䜢実感䛩䜛



䜲䝯䞊䝆䝖䝺䞊䝙ン䜾䛿䚸䝸䝷䝑䜽䝇䛧䛶ᮏ番䜢迎え䚸ᮏ来䛾能力䜢発揮䛩䜛Ⅽ䛾合理的手段䛷䛩䚹

䝸䝝䞊䝃䝹䛜安心感䜢生䜐 䐟

そ䜜䛷䜒୙安䜢感䛨䜛場合䚸䝸䝝䞊䝃䝹䜢行う䛾䜒一䛴䛾手段䛷䛩䚹
䝸䝝䞊䝃䝹䛸いう䛸大袈裟䛷䛩䛜䚸䛴䜎䜚䛿䜲䝯䞊䝆䝖䝺䞊䝙ン䜾䚹

䕺大勢䛾前䛷䛾プ䝺䝊ン䚸会議䛾司会䚸相手䛸䛾会話䚸プ䝻䝆䜵䜽䝖䛾䝸䞊䝎䞊䝅䝑プ䚹

䛹䜜䛷䜒䝸䝝䞊䝃䝹䛾基ᮏ䛿同䛨䚹

䐟話䛾流䜜䚸௙事䛾流䜜䛾要Ⅼ䜢紙䛻書䛝䛰䛧䛶再確認䛧䜎䛩䚹

䐠大体䛾流䜜䛜確認䛷䛝䛯䜙䚸そ䛾流䜜䜢頭䛾中䛷཯芻䛧䜎䛩䚹

䐡出来䜛䛰䛡具体的䛺䜲䝯䞊䝆䛷䚸話䛧䛶い䜛自ศ自身䚸意見䜢返䛩方々䚸

そ䜜䜢䛝䛱䜣䛸説得䛩䜛自ศ䚸会議䜔プ䝻䝆䜵䜽䝖䛜終了䛧䛶喜䜣䛷い䜛自ศ䜔

䝯ン䝞䞊䛾姿䜢頭䛾中䛻思い浮䛛べ䛺䛜䜙䚸頭䛾中䛷䝇䝖䞊䝸䞊䜢追い䜎䛩䚹

䐢 䠎，䠏回繰䜚返䛫ば䚸

会話䜔会議䛾流䜜䛾全体像䛜頭䛾中䛻䜲䝯䞊䝆出来䜛䜘う䛻䛺䜛䛿䛪䛷䛩䚹

理由䛾䛺い䛚䜌䜝䛢䛺୙安䛿䛛䛺䜚薄䜙䛞䜎䛩䚹

そ䜣䛺䛣䛸䛜䚸効果䛜あ䜛䛾䛛䛸思う方䜒い䜛䛛䜒䛧䜜䜎䛫䜣䛜䚸

䝇䝫䞊䝒䛾世界䛷䛿䜲䝯䞊䝆䝖䝺䞊䝙ン䜾䛿常識䚹 ௙事䛷䜒十ศ効果䛜あ䜛䛿䛪䛷䛩䚹

6

䜲䝯䞊䝆䝖䝺䞊䝙ン䜾䜢䛧䛶䜏䜘う



௙事䛷䜒全䛟同䛨䚸䛝䛱䜣䛸対策䛧䛯うえ䛷䚸良い䜲䝯䞊䝆䜢持䛱⥆䛡䜛䛣䛸䛜能力発揮䛾近道䛷䛩䚹

䝸䝝䞊䝃䝹䛜安心感䜢生䜐 䐠

苦手䛺対戦相手䞉䝏䞊䝮䚸苦手䛺䝁䞊䝇䚸䜾䝷䜴ン䝗
䝇䝫䞊䝒䛷䛿䚸そ䜣䛺思い込䜏䜔䝆ン䜽䝇䛜致命的䛺結果䜢生䜏䜎䛩䚹

䕺相手䝏䞊䝮䛻䜌䜝負䛡䛧䛯䚸䛣䛾䜾䝷䜴ン䝗䛰䛸何故䛛い䛴䜒勝䛶䛺い䚹

䞉䞉䞉䞉䞉 そ䜜䛿決䛧䛶䚸䝆ン䜽䝇䛺䛹䛸いう非科学的䛺䜒䛾䛷䛿あ䜚䜎䛫䜣䚹

脳䛜失敗䜔敗北䛾䜲䝯䞊䝆䛻洗脳䛥䜜䚸失敗䜔負䛡䜢恐䜜䜛䛯䜑䛻䚸

䝇䝮䞊䝈䛻思考䞉行動䛜出来䛪䚸ᮏ来䛾力䜢出䛧䛝䜜䛶い䛺い䛾䛷䛩䚹

䛰䛛䜙䛣そ䚸䛂自ศ䛜う䜎䛟プ䝺䜲䛷䛝䛶い䜛䜲䝯䞊䝆䚸勝利䜢喜䜣䛷い䜛䜲䝯䞊䝆䛃

䜢思い描䛝䚸䛂失敗䜔負䛡䛾䜲䝯䞊䝆䛃䛻ୖ書䛝保存䛧䛶い䛟 䛣䛸䛜必要䛺䛾䛷䛩䚹

7

䕻い䛳䛯䜣䝬䜲䝘䝇思考䛻洗脳䛥䜜䛶䛧䜎う䛸䚸

䛂今䛾実力䛺䜙大丈夫䛃䚸䛂䛣䛾䜾䝷ン䝗䛻䛿別段自ศ䛻୙利䛺要素䛿䛺い䚹䛃 䛸

頭䛷䛿ศ䛛䛳䛶い䛶䜒䚸体䛜動䛡䛺䛟䛺䛳䛯䜚 䛧䜎䛩䚹

※過去䛾失敗䜢䛝䛱䜣䛸ศ析䡡対策䛧䛯ୖ䛷䚸

䛩べ䛝䛣䛸䛿䚸自ศ䛾頭䜢洗脳䛧直䛩 䛣䛸䛷䛩䚹

そ䛾䛯䜑䛾手段䛜䚸䜲䝯䞊䝆䝖䝺䞊䝙ン䜾 䛺䛾䛷䛩䚹

合格䟿

良い䜲䝯䞊䝆䛷自ศ䜢洗脳䛧直䛩

䜲䝯䞊䝆



人䛸話䛩䛾䛜苦手䛺理由 䐟

䕺苦手䛺理由 人䛾䝨䞊䝇䛷話䛩䛾䛿苦手䚹 ○○䛥䜣䛿一方的䛻話䛩䛛䜙苦手䚹

自ศ䛾考え䜢否定䛥䜜䜛䛾䛿気ศ䛜悪い䚹 恥䛪䛛䛧い䚹 䞉䞉䞉䞉 等々

䕻人䛜苦手䛺原因䛿色々あ䜚䜎䛩䛜䚸多䛟䛾場合䚸

あ䛺䛯䛜自ศ䛾䝨䞊䝇䛷話䛫䛶䚸自ศ䛾意見䜢言え䜜ば解決䛩䜛 䜒䛾䛷䛩䚹

※ 䛧䛛䛧䚸䜘䛟考え䛶䜏䛶ୗ䛥い䚹

人付䛝合い䛾苦手克服䛾目的䛿䚸そ䜒そ䜒周囲䛸十ศ䛺䝁䝭䝳䝙䜿䞊䝅ョン䜢ྲྀ䜛䛣䛸䛺䛾䛻䚸

䛣䜣䛺状態䛷䛿䚸今度䛿周囲䛾方䛜あ䛺䛯䜢苦手䛻思䛳䛶敬遠䛧䜎䛩䚹 䛣䜜䛷䛿ᮏᮎ転倒䚹

䕻そ䛣䛷䚸䝁䝭䝳䝙䜿䞊䝅ョン䛻䝫䜲ン䝖䜢置い䛶䚸人付䛝合い䜢考え䛶䜏䛶ୗ䛥い䚹

䝁䝭䝳䝙䜿䞊䝅ョン䛾基ᮏ䛿相手䛾話䜢䛧䛳䛛䜚聴䛟䛣䛸䚹 相手䛜䝧䝷䝧䝷䛧䜓べ䜛䛾䛺䜙䚸

相手䛾考え䜢十ศ䛻理解䛩䜛䝏䝱ン䝇䛸前向䛝䛻考え䜎䛧䜗う䚹

人付䛝合い䛜苦手䚸○○䛥䜣䛿苦手 䛸思う方䚸結ᵓい䜙䛳䛧䜓䜛䜘う䛷䛩䚹

䛣䜣䛺場合䛿䜎䛪䚸相手䜢苦手䛸思う理由䜢冷静䛻ศ析䛧䛶䜏䛶ୗ䛥い䚹

良䛟知䛳䛶い䜛相手䛺䜙䚸相手䛾䝍䜲プ䜢考え䛶䚸接䛧方䜢工夫䛩䜛䛣䛸䛷䚸䝁䝭䝳䝙䜿䞊䝅ョン䛜飛躍的䛻改善䛩䜛

可能性䜒あ䜚䜎䛩䚹 ⇒ 䝁䞊䝏ン䜾䛷䛿䠐䛴䛾䝍䜲プ䛻合わ䛫䛶接䛧方䜢変え䜛䛸いう考え方䛜あ䜚䜎䛩䚹

8

待䛶
䜘䟿

人付䛝合い䛾苦手䛿䝁䝭䝳䝙䜿䞊䝅ョン䛷解決䛩䜛

苦手䜢䝏䝱ン䝇䛸考え䚸前向䛝䛻対応䛩䜛



䕻䛹う䛧䛶䜒䚸䛧䜓べ䜚⥆䛡䛶意見䜢言わ䛫䛶䛟䜜䛺い方䛻対䛧䛶䛿䚸

い䛦䛸䛺䜜ば最後䛾手段䚸相ᵔ䜢一ษ打䛯䛺い䚸௚所䜢向䛟䛸いう手䜒あ䜚䜎䛩䚹

人䛸話䛩䛾䛜苦手䛺理由 䐠

䕺䜎䛯䚸相手䛸意見䛜ぶ䛴䛛䜛場合䛻䛿䚸

䛂人䛾数䛰䛡䝹䞊䝹 䠄考え方䠅 䛜あ䜛䛃 䛸いう考え方䜢䛧䛶䜏䛶ୗ䛥い䚹

䕻人䛸意見䛜違う䛾䛿䚸苦手以前䛻誰䛻䛷䜒当䜚前䛾䛣䛸䚹

䞉䞉䞉 そう思え䜜ば䚸

䛂相手䛾意見䛜自ศ䛾考え䛸䛹う違う䛾䛛䚸合意䛷䛝䜛部ศ䛜䛺い䛾䛛䛃

䛸冷静䛻思考䛷䛝䜛䜘う䛻䛺䜚䜎䛩䚹

そ䛾結果䚸䛱䜗䛳䛸苦手䛰䛳䛯方䛾考え方䛜理解䛷䛝䛯䚹䛸䛺䜜ば大進歩䚹

積極的䛻䝁䝭䝳䝙䜿䞊䝅ョン䜢楽䛧䜐䛣䛸䛿䚸人付䛝合い䛾苦手䜢克服䛩䜛前向䛝䛺手段䛷䛩䚹

䛷䜒䚸喧嘩䜢売䛳䛶い䜛わ䛡䛷䛿䛺い䛾䛷䚸

䜎䛪䛿䚸手䜢ୖ䛢䛶 䛂発言䜢䛥䛫䛶欲䛧い䛃 䛸意思表示䜢䛧䛶䜏䛶ୗ䛥い䚹

あ䛟䜎䛷䚸前向䛝䛺解決策䜢考え䜎䛧䜗う䚹 そ䜜䛜自ศ䛻䛸䛳䛶䜒プ䝷䝇䛻䛺䜚䜎䛩䚹

9

䕻人䛾話䜢䛩䛠遮䜛方䛻䜒䚸䛂最後䜎䛷聞い䛶䛛䜙意見䜢言䛳䛶欲䛧い䛃䛸率直䛻伝え䜎䛧䜗う䚹

相手䛻䜒䜘䜚䜎䛩䛜

人䛸意見䛜違う䛾䛿ᬑ通䛾䛣䛸䛷䛩



人䛸話䛩䛾䛜苦手䛺理由 䐡

䕺相手そ䛾䜒䛾䜔䚸相手䛾考え方䛻あ䜛 䛂違い䛃 䛷䛿䛺䛟䚸䛂同䛨䛃 䜢見䛴䛡䜘う䟿

10

䕻人䛸話䛧䛶い䜛䛸䚸相手䛸自ศ䛾価値観䛾違い䚸意見䛾違い䛜気䛻䛺䜛䛾䛷䛿あ䜚䜎䛫䜣䛛䠛

相手䛸䛾違い 相手䛸䛾違い

相手䛸
同䛨

䛷䜒䚸䜘～䛟考え䛶䜏䛶䛟䛰䛥い䚹

相手䛾方䛸喧嘩䛧䛯䜚䚸戦い䜢挑䜣䛰䜚䛩䜛必要䛿全䛟䛺い䛾䛷䛩䚹

相手䛸䛾違い䛷䛿䛺䛟䚸同䛨部ศ䜢探䛧䛺䛜䜙会話䜢䛧䛶䜏䜎䛧䜗う䚹

相手䛿ᩛ䛷䛿䛺䛟䚸仲間䛰䛸思え䛶䛟䜛䛛䜒䛧䜜䜎䛫䜣䚹

大事䛺䛾䛿䚸ᩛ䜢増䜔䛩䛣䛸䛷䛿䛺䛟䚸味方䜢増䜔䛩䛣䛸䚹䛂同䛨䛃䜢強調䛧䛶味方䛻䛧䜎䛧䜗う䚹

概䛽䚸考え䛜䚸
一緒䛷䛩䛽䚹

違う部ศ䜒
あ䜛䛡䛹䚸

䛂同䛨䛃 䛻着目䛩䜛
䛆 苦手䜢逆手䛻䛸䜛 䛇

そ䜜䛜苦手䛾原因䛰䛳䛯䜚䜒



人は無意識に同ơ仲間を探Ƣ

意見が対立Ƣる相手Ʊも、同ơ部分ư相手Ʊ繋がる

䠝䛥䜣 䠞䛥䜣

䠝䛥䜣

䛾意見

䠞䛥䜣

䛾意見

䠝䛥䜣

䛾背ᬒ

䠞䛥䜣

䛾背ᬒ

初対面䛾方䛷䜒䚸

出身地䚸趣味䚸䝇䝫䞊䝒䚸年代䚸௙事䛺䛹

同䛨部ศ䛜あ䜜ば親䛧䛟䛺䜚䜔䛩い

意見䛜䛛䛺䜚異䛺䜛相手䛷䜒䚸

異䛺䜛部ศ䜢除䛡ば䚸同䛨意見䛸䛧䛶䚸

交渉䜢繋䛢䜛䛣䛸䛜䛷䛝䜎䛩䚹

同䛨

部ศ

同䛨

部ศ

䛂あ䛺䛯䛸䛿意見䛜違う䛃 䛸言えば ⇒ 交渉決裂

䛂少䛺䛟䛸䜒䚸● 䛾部ศ䛿同䛨考え方䛷䛩䛽䛃 ⇒ 交渉⥅⥆

䛸言えば

人䛸話䛩䛾䛜苦手䛺理由 䐢

人䛸合わ䛫䛯䜚䚸䛂同䛨䛃䜢見䛴䛡強調䛩䜛䛣䛸䜢䝨䞊䝅ン䜾䛸言い䜎䛩䚹

䝨䞊䝅ン䜾䛿初対面䛾相手䛸打䛱解䛡䛯䜚䚸困㞴䛺交渉䜢行う際䛻䜒䚸役䛻立䛴䝇キ䝹䛷䛩䚹

11
䛆 苦手䜢逆手䛻䛸䜛 䛇



12

䐟自ศ䛜原因䚸ษ掛䛡䜢作䛳䛯

䐠相手䛻原因䛜あ䜛

䐡基ᮏ的䛻●●䛥䜣䛸䛿気䛜合わ䛺い

䐡䛾場合䚸必要䛺䛾䛿 䛂気持䛱䛾ษ䜚換え䛃 䛷䛩䚹

䞉 䛂嫌䛃 䜢 䛂好䛝䛃䚸䛂信頼䛃 䛻変え䜛䛣䛸䛿困㞴䛷䛩䚹

䛂嫌い䛃 䛸いう感情䜢 䛂好䛝䛷䛿䛺い䛃 䛜 䛂䛸䛣䛸䜣嫌い䛸言うわ䛡䛷䛿䛺い䛃 位䛻

抑え䛶䚸௙事䛸割䜚ษ䛳䛶䝡䝆ネ䝇䝷䜲䜽䛻付䛝合う䚹

䐟䚸䐠䛿接䛧方䛾問題䚹

䞉 問題䜢作䛳䛯側䛜明確䛺䜙䚸そ䛾方䛜謝罪䛩䜛䚹

䞉 䛚互い䚸相手䛻問題䛜あ䜛䛸思䛳䛶い䜛䛾䛺䜙䚸䛚互い䛻歩䜏寄䜝う䛸話合う䛺䛹䚸

自ศ䛛相手䛾䛹䛱䜙䛛䛜䚸出方䜢変え䜛必要䛜あ䜚䜎䛩䚹

苦手䛷䜒䚸嫌い䛷䜒䚸そ䛾䜎䜎放置䛧䛺い䛷䚸原因䜢考え䛶前向䛝䛻行動䛧䛶䜏䜎䛧䜗う䚹

䕺 特定䛾●●䛥䜣䛜䛻対䛧䚸苦手䛺原因䛜あ䛳䛯時䛾対処法

人䛸話䛩䛾䛜苦手䛺理由 䐣

原因䜢無䛟䛩䛛 or 気䛻䛧䛺い䛛



䐟相手䛻伝え䛯い䛣䛸䛜あ䜛

䐠 そ䜜䜢伝え䜘う䛸䛩䜛意欲䛜あ䜛

䐡 そ䜜䜢伝え䜛䝇キ䝹䛜あ䜛

相手䛻伝え䛯い内容䜢明確䛻䛩䜛

相手䛻伝え䛯い理由䜢明確䛻䛩䜛

自ศ䛾伝え䛯い意欲䜢明確䛻示䛩

自ศ䛾考え䜒相手䛾考え䜒尊重䛩䜛 思い込䜏決䜑付䛡䜢䛫䛪聴䛟䚸率直䛻意見䜢伝え䜛

相手䛾立場䛻䛺䜚䚸何故伝え䛯い䛛䜢示䛩

動機䚸緊急度䡠重要性䡠確実性䛻応䛨䚸適ษ䛺伝え方䜢考え䜛

要Ⅼ䜢ᩚ理䛧䚸優先順位䚸話䛾ᵓ成考え䜛

言葉以外䛾要素䜢う䜎䛟使䛳䛶伝え䜛 䜲ン䝖ネ䞊䝅ョン䚸表情䚸身振䜚手振䜚䜢使䛳䛶効果的䛻伝え䜛

具体的䛷䛺䛡䜜ば伝わ䜙䛺い

具体的過䛞䛶思考䛜ぶ䜜䛶い䛺い䛛

質問䛜気付䛝䜢୚え䜛 質問䛷䛂相手䛾真意䛃 䜔 䛂問題意識䛾核䛃 䜢気付䛛䛫䜛

質問䛜思考䜢ಁ䛩

ศ䛛䜚䜔䛩い比喩䛜理解䜢ຓ䛡䜛

相手䛜話䛵䜙い環境䜢作䜙䛺い

大䛝䛟䛸䜙え直䛩䛣䛸䛷䚸方向性再確認䜔思考䛾拡大䛜可能

簡潔䛛䛴具体的䛻話䛩䛣䛸䛷䡶ﾐ䡩ﾆ䡵ｰ䡸䡪䢙䛾䛪䜜䜢防䛠

即答䜢求䜑䜛䡴ﾛｰ䡹䢚ﾄ䢚䡴䡰䡹ﾁ䡪䢙䡠思考䜢広䛢䜛䡱ｰﾌ䢛䢙䡴䡰䡹ﾁ䡪䢙

状況䛜䜲䝯䞊䝆䛷䛝䜛表現䛜理解䜢ຓ䛡䜛 䠄曖昧言葉䛻䛿注意䠅

攻撃的䛻䛺䜙䛺い䚸優位䛻立䛸う䛸䛧䛺い䡠
心䜢通わ䛫䜛䚸偉そう䛻䛧䛺い䚸神経質䛻振䜛舞わ䛺い

䐟相手䛻伝え䛯い䛣䛸

䐠相手䛻伝え䜛意欲

䐡相手䛻伝え䜛䝇キ䝹

13䝁䞊䝏ン䜾研修Ｎｏ䠑䜘䜚 䝁䝭䝳䝙䜿䞊䝅ョン䛾基ᮏ䜢再確認䛧䜘う

䝁䝭䝳䝙䜿䞊䝅ョン䛾基ᮏ要素



い䛛䛜䛷䛩䛛䚸䛱䜗䛳䛸䛿苦手䛜克服䛷䛝そう䛺気䛜䛧䜎䛫䜣䛛䚹

今回䛾内容䜢要約䛩䜛䛸䚸䛂苦手克服䛻大事䛺䛾䛿前向䛝䛺気持䛱䛃 䛰䛸いう䛣䛸䛻䛺䜚䜎䛩䚹

前向䛝䛻考え䜜ば䚸苦手意識䜒十ศ䚸成長䛾䝞ネ䛻䛺䜛䛿䛪䛷䛩䚹

時䛻䛿䚸前向䛝䛺回䜚道䜒大ษ

䛹う䛧䛶䜒苦手䛺䛣䛸䜢克服出来䛺い方䛿䚸別䛾方法䛷カ䝞䞊䛩䜛䛾䜒一䛴䛾方法䚹

䕺自ศ䛜得意䛺部ศ䛷カ䝞䞊䛧䜘う䛸考え䛯䜚䚸୙得意䜢カ䝞䞊䛩䜛Ⅽ䛻௚䛻出来䜛䛣䛸䜢

確実䛻䜔䜜䜛䜘う䛻ດ力䛩䜛䛣䛸䛿䚸前向䛝䛺回䜚道䛷䛩䚹

䛝䛱䜣䛸苦手䛾内容䜢再確認䛧䚸

例えば䝂䝹䝣䛷䚸䝗䝷䜲䝞䞊䛾飛距㞳䛜足䜚䛺い䛺䜙䚸䜎䛳䛩䛠飛ば䛩技術䛻磨䛝䜢䛛䛡䜛等䚸

出来䜛䛣䛸䜢最大限ດ力䛩䜛䛾䛷䛩䚹

但䛧䚸䛿䛺䛛䜙逃䛢䛶い䛯䜙䚸後䜝向䛝䛾回䜚道䛻䛺䜚䜎䛩䚹

人䛻䜘䛳䛶䛿逃䛢䜛䛟䛫䛜䛴い䛱䜓い䜎䛩䚹 䞉䞉䞉䞉 逃䛢䜛䛾䛿楽䛷䛩䛛䜙䚹

14



TV䛷見䛛䛡䛯䝁䞊䝏ン䜾

䛂䛯䛡䛧䛾䝙䝑䝫ン䛾䝭カ䝍䛃 ＜無駄話䛜夫婦䛾危機䜢救う䠚 䜘䜚

䝁䞊䝏ン䜾䛸䛿一言䜒言䛳䛶䛚䜚䜎䛫䜣䛷䛧䛯䛜䚸

䐟 相手䛻体䜢向䛡䛶話䛩 䞉 顔䛰䛡䛨䜓駄目

䞉 体䜢䛝䛱䜣䛸向䛡䛶対応䛩䜛

※ 䛴䜎䜚䚸䛝䛱䜣䛸聞䛟意思䛜あ䜛䛣䛸䜢示䛩

䐠 䛂そ䛃䛷始䜎䜛言葉䜢使う 䞉 䛂そう䛺䜣䛰䛃

䞉 䛂そう䛰䛽䛃

䞉 䛂そ䜜䛛䜙䛃

䞉 䛂そ䜜䛷䛃

※ 䛴䜎䜚䚸相手䛾話䜢ཷ䛡Ṇ䜑䛶い䜛䛣䛸䜢示䛩

番組䛷䛿䚸䛣䛾䝇キ䝹䜢練習䛧䛯夫䛜奥様䛻試䛧䛶䜏䜛䛸䚸䛯䛳䛯䛣䜜䛰䛡䛾テ䜽䝙䝑䜽䛷䚸

い䛴䜒会話䛾䛺い奥様䛜そば䛻来䛶色々話出䛧䛶䚸会話䛜進䜣䛷い䜎䛧䛯䚹

⇒ 䐟䚸䐠䛻䜘䜚䚸会話䛾キ䝱䝑䝏䞊䝪䞊䝹䛜進䜐

15

そう䛺䜣䛰

そ䜜䛷



16ᮏ日䛾䛚䛥䜙い

＜苦手䜢克服䛩䜛方法䠚
考え方䠅 䛂何䛸䛺䛟苦手䛃䛿䚸䛝䛱䜣䛸原因䜢ศ析䛧䛶克服䛩䜜ば䚸䛂得意䛃䛻変え䜙䜜䜛宝䛾山䚹

●苦手意識䛿思い込䜏䛷あ䜛䛣䛸䛜多い䚹 食わ䛪嫌い䛿䚸慣䜜䚸経験䛜解決䛩䜛䚹

●௙事䜔作業䛾基ᮏ䜢系統立䛶䛶学習䛧䚸䛝䛱䜣䛸理解䛩䜜ば䚸解決䛩䜛苦手䜒多い䚹

●௙事䛾苦手䛜許䛥䜜䜛䛸思䛳䛶い䜛䛾䛿ᮏ人䛰䛡䚹誰䜒許䛧䛶い䛺い䚹

●過去䛾失敗䛿䛝䛱䜣䛸検証䛧䚸今䛷䜒出来䛺い䛾䛛 or 大丈夫䛺䛾䛛䜢確認䛩䜛䚹

●ྲྀ説䚸䝬䝙䝳䜰䝹䛜あ䜛䛺䜙䚸真䛳先䛻目䜢通䛩䚹そ䜜䜢䛧䛺い䛾䛿௙事䜢舐䜑䛶䜛䚹

●௙事䛾䜲䝻䝝䛿最初䛻教え䜛䚹 䛹䛾௙事䛿誰䛻聞䛡ばいい䛛䛸いう情報཰集䜒大事䚹

●自ศ䛾成長䚸ᑠ䛥䛺成功体験䜢確認䛧䛺䛜䜙自信䜢積䜏重䛽䜛䚹

● 䜲䝯䞊䝆䝖䝺䞊䝙ン䜾䛿䚸䝸䝷䝑䜽䝇䛧䚸ᮏ来䛾能力䜢発揮䛩䜛Ⅽ䛾合理的手段䚹

●人䛿悪い䜲䝯䞊䝆䛻洗脳䛥䜜䛶い䜛䚹自ศ䜢洗脳䛧直䛧䚸良い䜲䝯䞊䝆䜢持䛱⥆䛡䜛䚹

●人䛸違い䛜あ䜛䛾䛿当䛯䜚前䚸違い䛷䛿䛺䛟同䛨部ศ䜢見䛴䛡䜛䚹

●相手䛜䝧䝷䝧䝷話䛩䛺䜙䚸相手䛾考え䜢䛝䛱䜣䛸理解䛩䜛䝏䝱ン䝇䛸考え䜛䚹

●積極的䛺䝁䝭䝳䝙䜿䞊䝅ョン䜢楽䛧䜐䛣䛸䛿䚸人付䛝合い䛾苦手䜢克服䛩䜛前向䛝䛺手段䚹

●苦手䛷䜒䚸嫌い䛷䜒䚸放置䛫䛪䚸原因䜢考え䛶前向䛝䛻行動䛩べ䛝䚹

● 䝁䝭䝳䝙䜿䞊䝅ョン䛾苦手䛿䚸相手䛻伝え䛯い䛣䛸䚸伝え䛯い思い䜢明確䛻䛧䚸う䜎䛟䝇キ䝹䜢使う䚹

●時䛻䛿䚸୙得意䜢カ䝞䞊䛩䜛௚䛾方法䜢考え䜛䚹そ䜜䛿前向䛝䛺回䜚道䚹


