
自分も相手も大切にする

自己表現

アサーション
トレーニング

あの時ちゃんと断れていたら……思い切って
頼めていたら……と後悔することはありませんか？
自分が望まなかったら断わる。相手に、してほしかった
ら頼む。この２つはコミュニケーションの基本です。なのに、
これができない人はけっこう多い。どうしたら、相手に嫌な思い
をさせずに、自分の意思を伝えることができるのでしょうか？
「過去と他人は変えられない」と言われますが、現在の自分が変われば、
未来はかなり変わってきます。相手も自分も大切にする自己表現＝アサーティブなコミュニケーションを
身につけて、より幸せな未来を切りひらきましょう。ワークショップ形式の楽しい講座です。

自己表現の
ABC

アサーティブ・
コミュニケーション

アサーティブ・
コミュニケーション

●定員15名です。
●HIV陽性者の方のみ
参加可能です。

●参加費は無料です。手ぶらで
お越しください。

●会場は、ぷれいす東京事務所にて
ご案内いたします。

●申し込みが必要です。原則として、
2回とも参加できる方に限ります。
●ネスト・プログラムに初めて参加
される場合には、利用上のルール
に同意して、利用登録をするこ
とが条件となります。

1日目
2017年7月29日（土）
13:00～16:00

自分のコミュニケーシ
ョンの癖をつかみ、ア
サーティブなコミュニ
ケーションの心構えを
学びます。

2日目
2017年7月30日（日）
13:00～16:00

アサーティブの心構え
にもとづき、自分の意
思をどう伝えるのか、
伝え方のスキルを学び
ます。

講師：沢部ひとみさん
パフスクールで「再出発のための自分史」主宰。
NPO法人アサーティブジャパン認定講師。

ぷれいす東京はHIV陽性者や周囲の人を支援するNPOです。
ネスト・プログラムは、多くがHIV陽性者のみを対象として
おり、一部、パートナー・家族が対象となっています。
●主なプログラム
　感染がわかってから6ヶ月以内の人のためのミーティング
（PGM）、10～30代の男性陽性者のミーティング、40代
以上の男性陽性者のミーティング、異性愛者のための交
流ミーティング、Women’s Salon（女性陽性者のための
プログラム）、もめんの会（HIV/AIDSを支える母親の会）、
ベーシック講座「社会福祉制度・医療」、専門家と話そう、
ストレス・マネジメント講座、就活サポートミーティング、
介護職交流会、看護師交流会、教師交流会、障害者枠で
働く方の交流会、MT10（10人のグループ）、大人女子会、
群馬サテライト・ミーティング、ピア＋トーク。

※詳しくは、ぷれいす東京Webサイトをご覧いただくか、事
務所まで電話にてお問い合わせください。

そのほかに、ぷれいす東京には、HIV陽性者や周囲の人の
ための電話や対面による相談サービスもあります。
ぷれいす東京　HIV陽性者や周囲の人のための電話相談
ポジティブライン
0120-02-8341（月～土 13:00～19:00）

■問い合わせ・申し込み

〒169-0075  東京都新宿区高田馬場4-11-5 三幸ハイツ403
Tel：03-3361-8964（月～土12:00～19:00）
E-mail：nest@ptokyo.org

参加無料!

第10期第10期

http://www.ptokyo.org/
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特 定 非 営 利 活 動 法 人

ぷれいす東京

〒 169-0075 東京都新宿区高田馬場4-11-5 三幸ハイツ403

https://www.ptokyo.org/

アサーション（アサーティブネス）とは…
相手の考えを尊重しながら、対等にコミュニケーションをするスキルのこと。

◯あの時ちゃんと断れていたら…（自分が望まなかったら断る）
◯思い切って頼めていたら…　　（相手にして欲しかったら頼む）
◯どうしたら相手を傷つけずに、自分も傷つかないコミュニケーションができるか？

など、ワークショップ形式で一緒にアサーションのスキルを学び、あなたのコミュニケー
ションの幅を広げましょう。

【対象】　HIV 陽性者

【定員】　16 名

【参加費】　無料

【問い合わせ ・申込み】　要予約
※初めて参加する場合には、事前に利用登録が必要です。
　お早めにお願いします。
　電　話 ：03-3361-8964（月〜土 12：00 〜 19：00） 

 　    （緊急事態宣言中は、月〜土 13：00 〜 17：00）

E-mail：nest@ptokyo.org

申込みフォーム：https://ptokyo.org/nest/program/13930
　

2021 年10 月17 日（日）
　　　　　　　

講師：吉田博美
おもに若者や成人へのカウンセリ
ング に関わっている臨床心理士 
 
　　　講師：野坂祐子
　　ぷれいす東京の臨床心理士

　

第14 期

いつも対人コミュニケーションで苦労しているあなたへ

ぷれいす東京は、HIV/ エイズとともに生きる人たちがありのままに生きられる環境の実現を目指して活動している非営利団体です。
ネスト・プログラムは、2020 年度に 103 回開催し、のべ 570 人が参加しています。
HIV 陽性者・パートナー・家族のための無料電話相談「ポジティブライン」　0120-02-8341（月〜土 13:00 〜 19:00・毎週木 15:00 〜 18:00 は、陽性者の相談員が対応）

 

オ ン ラ イ ン 開 催  

ZOOM を使用

10：00 〜12：00　アサーティブなコミュニケーションと自分の気持ちや考えを知ろう

13：00 〜16：00　アサーションのスキルを実践しよう


