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コミュニケーション能力を高める 

     
 心理サポート分野 森川 澪 

 
【はじめに】 
 人は日々、多くのコミュニケーションをとりな
がら生活をしています。コミュニケーション能力
とは、「自分の思いや考えを表現する力」と、「相手
の思いや考えを理解する力」を示します。今回は
スポーツ場面に限らず、効果的なコミュニケーシ
ョンのためのポイントについて紹介します。 

【コミュニケーションスタイルの特徴を知る】 
 人との関わり方は、人それぞれスタイルが異な
ります。こうした人と人が関わるときの思考・感
情・行動パターンを自我状態といいます。自我状
態は機能の側面から以下の 5 つに分類されます
（表１）。この 5 つの自我状態は、私たちの中に共
存しており、それぞれのエネルギーの程度（バラ
ンス）が私たちの他者との関わり方を左右してい
ます。ここで重要なことは、どの自我状態が望ま
しいというわけではなく、全ての状態にプラスの
面とマイナスの面があるという事を踏まえた上で、
自分の特徴を理解し、他者との関わり方を検討す
る事です。 
この自我状態を可視化するためのツール（心理

検査）として、エゴグラムがあります。一部インタ
ーネット上に無料のものもありますが、利用する
際には、著作物であることや、あくまでも自分の
状態を知るための道具として活用し、結果によっ
て良い・悪いという判断をしないよう注意して活
用してください。 

表１ 各自我状態とその一般的特徴 

 

 

 

 

 
 

 
【アサーティブなコミュニケーションを意識する】 
 自分も相手も大切にする自他尊重のコミュニケ
ーションをアサーティブなコミュニケーションと
いいます。人がコミュニケーションをとる際の表
現や人間関係のもち方には 3 つのタイプがあると
されています（図１）。 

 
図１ コミュニケーションをとる際の３つの表現 

例えば、あなたが順番待ちで並んでいる時に、
友達があなたの前に割り込みをしてきました。 
攻撃的自己表現：「おい、ちゃんと並んでよ！」 
非主張的自己表現：「・・・。（何も言えない）」 
アサーティブ：「先に並んでいたんだ。割り込みは
良くないよ。何か急いでいる理由があるの？」 
このように、自分の意見を伝えながら、他者にも
配慮する表現がアサーティブなコミュニケーショ
ンです。特に、スポーツ場面においては、チームの
方針や戦術を決めていく際に、様々な他者の意見
を聴いたうえで最終的な決定を行っていくことが
望ましいとされます。そのため自他尊重のコミュ
ニケーションの在り方はとても重要です。 

【おわりに】 
 日本臨床心理士会元会長の村瀬嘉代子氏は「人
は自分を理解した深さまでしか、相手を理解する
ことができない」と述べています。他者とのコミ
ュニケーションの中で相手の伝えたいことを本質
的に分かろうとするには、まず自分のことを知る
ことがスタートなのかもしれません。 
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