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 メッセージを使ってみよう 

 

「自分の思っていることを相手にちゃんと伝えるのはむずかしいな」と思ったことはないですか。 

心理学者のトマス・ゴードンは、自分が相手にどう伝えていいかわからないときや自分が感情的にな

ってしまいそうだなと感じたときは、今、自分が感じていることを「私」を主語にして考えて、相手に

伝えるＩメッセージを提案しています。 

たとえば、いつもより遅く帰宅した子どもと保護者の会話を例に考えてみましょう。 

子どもが「ただいま」と帰ってきたら、保護者はついつい「なぜこんなに遅くなった

の？！」といった反応をしがちです。このとき保護者が発した言葉は、「なぜ（あなた

は）こんなに遅くなったの！？」と「あなた」を主語にした Youメッセージです。怒り

の感情をあらわすときは、You メッセージになりがちです。こんなとき、保護者が You

メッセージで伝えると、子どもはしょげてしまったり反発してしまったりします。 

では、これをＩメッセージで伝えるとどうでしょうか。たとえば、「遅くまで帰って来ないから（私は）

とても心配していたよ」と伝えると、子どもの反応は変わってくるでしょう。保護者も心配しているか

らこそ怒ってしまうのです。このように、Ｉメッセージを用いることで、自分が本当に伝えたい思い（こ

こでは「心配」）は何かを考えて、それを伝えることができます。 

相手に自分の気持ちをちゃんと伝えたいと思ったときは、自分が伝えたいことを「私」を主語にして

考えて、Ｉメッセージで伝えてみてはどうでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カウンセリング室だより 

◆ 相談は、本館２階保健室のとなりのカウンセリング室で受けています。 

◆ 学生相談員は、今
いま

西一
にしかず

仁
ひと

（公認心理師、学校心理士スーパーバイザー）です。 

◆ 学生相談員の相談時間は、午前１０時～午後１時と午後２時～午後５時となっています。

学生相談員に相談してみたい人は、直接来室するか、下記のメールまで 

ご連絡ください。ただし、メールでの返信は、学生相談員の勤務日に限られます。 

《メール》：soudansitu@kochireha.ac.jp 

【カウンセリング室のご案内】 

11月 

予定表 


