====================================================================
言いたいことが言えるようになるワークシート
作成：浅野ヨシオ
====================================================================

【STEP 1】言いたいことを整理する

■ 状況の整理
□ いつ：___________________________________________________
□ どこで：_________________________________________________
□ 誰に対して：_____________________________________________
□ どんな内容を：___________________________________________

■ 自分の本音（正直な気持ち）を書き出す
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________

■ 本当に伝えたい核心部分（1〜2文で）
___________________________________________________________
___________________________________________________________

【STEP 2】相手の反応を想定する

■ 予想される反応パターン
□ パターン1：______________________________________________
  →どう対応するか：________________________________________
□ パターン2：______________________________________________
  →どう対応するか：________________________________________
□ パターン3：______________________________________________
  →どう対応するか：________________________________________

【STEP 3】伝え方の組み立て

■ 切り出し方（相手の都合を確認する言葉）
___________________________________________________________

■ 相手の意見を認める言葉
___________________________________________________________

■ 自分の意見（「私は〜」を使って）
___________________________________________________________
___________________________________________________________

■ 具体例や根拠
___________________________________________________________
___________________________________________________________

■ 提案や希望
___________________________________________________________
___________________________________________________________

【STEP 4】練習計画

□ 一人で練習する日：_______________________________________
□ 信頼できる人に聞いてもらう：____________________________
□ 実際に伝える予定日：____________________________________

【STEP 5】実践後の振り返り

■ うまくいったこと
___________________________________________________________
___________________________________________________________

■ 次回に活かせること
___________________________________________________________
___________________________________________________________

■ 自分をほめる言葉（必ず書きましょう！）
___________________________________________________________
___________________________________________________________

====================================================================
状況別会話テンプレート例
====================================================================

【上司に提案するとき】
「○○さん、お時間よろしいでしょうか？」
「先日のプロジェクトについて、○○という点は素晴らしいと思います」
「その上で、私からひとつ提案があります」
「具体的には○○することで、△△という効果が期待できると思います」
「ご検討いただけますでしょうか？」

【同僚への依頼を断るとき】
「○○さん、声をかけてくれてありがとう」
「その件については、△△という事情があって難しい状況です」
「代わりに□□なら協力できますが、いかがでしょうか？」
「今回お力になれず申し訳ありません」

【パートナーに気持ちを伝えるとき】
「今日は少し話したいことがあるんだけど、時間ある？」
「いつも○○してくれて嬉しく思っています」
「最近、私は△△と感じていて...」
「これからは□□するといいかなと思うんだけど、どう思う？」

【友人に意見するとき】
「○○について話してもいいかな？」
「あなたの□□という考え方は素敵だと思う」
「私の考えでは△△なんだけど...」
「どう思う？」

【お店で要望を伝えるとき】
「すみません、お願いがあります」
「この商品について○○していただけないでしょうか」
「△△していただけると助かります」
「よろしくお願いいたします」
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