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コロナ禍にある私たちにこそ
必要な「受援力」とは

　新型コロナウイルス感染症によるパンデミック
（大規模流行）は一つの大災害であり、国境を越え
て誰にとっても大きな脅威となっています。このよ
うな状態で、妊産婦さんや子どもを育てる世帯が大
きな災害に遭ったら…この「もしも」の時の行動を
支えているのは「いつも」の備えです。「平時にで
きていないことは有事にもできない」といわれる通
り、私たちの日々の生きるスキルが災害時の命を左
右するのです。
　ここで皆さんにお伝えする「受援力」とは、人に
助けを求め、快くサポートを受ける力のことで、内
閣府が2010年、災害時にボランティアを地域で受
け入れるために生まれた言葉ですが、私はこれを災
害に限らず広い意味で大切な概念だと捉え、日常生
活に生かす力にしたいと考えました。
　今では、子育て支援や自殺予防、児童虐待予防、
防災、女性活躍、ビジネスの分野など、さまざまな
ところで受援力の大切さが認識されています。

なぜ、今、「受援力」なのか
　さて、なぜ、今の日本で「受援力」が注目されて
いるのでしょうか。
　日本の人口の約４％（年間506万人、世界保健機
関調べ、2017年）がうつを患い、年間２万人以上
の人が自死をしています。最も健康的で生殖に適し
ているとされる15～39歳の各年代の死因の第１位
が自死となるのは世界中でも日本だけで、この世代
の自死による死亡率（人口10万人当たりの死亡者
数）は顕著に高い傾向にあります。
　特に正義感や使命感が強い人ほど他の人を尊重す
るあまり遠慮し、とてもつらいのに「相手に迷惑を
かける」と我慢してしまいます。「自己責任」に縛
られ、社会的、経済的な支援が必要でも助けてと言
えずに孤立するうち、助けを求めることも、周りの
人とのつながりも忘れ、気付かないうちに疲弊して
頼るエネルギーが枯渇してしまうのです。でも、そ
んな人にこそ受援力が大切です。

人に頼ることで、
どんなメリットがあるのか

　人に頼ることは、人との関係性をつくるキッカケ
であり、相手への最高の信頼の証しです。誰かの支
えを受け入れる「受援力」を、人とのご縁をつくる
「受縁力」だと捉え直し、自分や家族のための貴重
なスキルであると思ってみませんか。愚痴を言い、
悩みを打ち明けることも、人に頼ることにつながる
かもしれません。
　私たちは誰でも困難に出会うと心細くなり、自分
はダメな人間だと思ってしまいます。一人で解決で
きないと、情けない、みっともないと感じ、人に相
談したり頼んだりすることが恥ずかしい、相手に迷
惑をかけると思いがちです。でも、逆の立場を考え
るとどうでしょうか。家族や友人、同僚に相談され
るとうれしい、と感じ、自己肯定感が上昇するよう
な気持ちになりませんか。
　人の役に立つとうれしい、という感情は、おいし
いものを食べると幸せを感じるのと同じくらい、人

　新型コロナウイルスの収束の目途が立たない中、妊産婦の孤立がこれまでにも増して注目されるよ
うになりました。妊娠・出産・育児で困難な状況に陥ってしまう前に、誰かに助けを求める力―受援
力―が、いま、必要とされています。今回、本会機関紙「家族と健康」803号（2021年３月１日発
行）で好評だった吉田穂波先生の記事をふたたびご紹介します。ぜひ地域づくり、人と人とのつなが
りづくりにお役立てください。 ※２面に関連教材・セミナーもご紹介します。（編集部）

間の原始的な本能です。欧米諸国ではボランティア
や地域貢献活動など、他人を助けることで社会参加
が増え、人間関係が豊かになり、心が満たされて健
康寿命が延びる。そして、うつの罹

り

患
かん

率も減ること
が分かっています。人に頼ることは、「人の役に立
ちたい気持ち」を満たしてあげることにつながるの
です。自分を助けてくれた人自身が健康になるとい
うことが分かれば、頼む側ももっと頼みやすくなる
のではないでしょうか。
　私たちには、もともと「受援力」が備わっていま
す。人間は太古の昔から群れをつくり、役割分担を
して進化してきました。人とつながって助け合い、
貢献することに無上の幸せを感じるようプログラミ
ングされています。受援力をふんだんに発揮できる
代表例は赤ちゃんです。しかし、子どもから大人に
なるにつれて「一人で何でも処理できるのが自立で
あり、人に頼るのは情けないことで甘えている」と
いう思い込みがつくられてきたのかもしれません。
こうして「自立」が行き過ぎると「孤立」「孤独」
につながります。
　社会に生きる私たちにとって本当の「自立」と
は、「ここまでは自分一人でできるけれど、ここか
らは人の力を借りた方がいい」「これは一人でやっ
ていては身が持たないし自分にとっても周りにとっ
ても良い結果を生まないから、早めにＳＯＳを出し
て他の人の手を借りよう」と見極めることであり、
自分の弱さと限界を認めることなのです。

実践しよう！
「頼み上手」になるための練習方法
　受援力の重要性や必要性は分かったけれど、どう
したらスマートに頼れるの？と思われたあなた。ま
ずは以下の基本の３ステップを意識しながら人に相
談してみましょう。
１．相手に敬意を示す
　私たちは、人に頼むときどうしても「相手を利用
しているのではないか」「自分は失礼なことをして
いるのではないか」と抵抗する気持ちになります。
でも、「あなただから頼みたい」という姿勢を示し、
「相手の名前を呼ぶ」「ちょっといいで
すか？と相手の都合を聞く」など、マ
ナーや礼儀を重んじることで相手に敬
意を払いながら頼ることができます。
２． 相談する時に「時間をつくってく

れてありがとう」
　人は、誰かに感謝されることで喜び
を感じます。これは、公共施設の貼り
紙に必ず「きれいに使ってくれてあり
がとう」「静かにしてくれてありがと
う」と書かれているのと同じで、最初
に感謝を先払いされると、ついその通
りにしたくなるのです。
３． 話を聞いてもらった後も、可能な

限りの感謝と喜びを示しましょう
　自分の相談事が解決しなくてもいい
のです、話しただけで心が軽くなる、
悩みを誰かと共有できるというのが、
この「受援力」の効果です。解決しな
くても、「時間を割いて聞いてくれて
ありがとう」「気にかけてくれてあり

がとう」という言葉が相手への最大のご恩返しにつ
ながります。相談する前と後に必ず「ありがとう」
と伝えることを、私は「ありがとうのサンドイッ
チ」と呼んで、いつも心掛けています。

受援力の、その先には―
　急速に人口減少が進み、人手不足に陥っている日
本では、個々の仕事に余裕がなくなり、対話が減り、
「自分が一番大変」「自分ばかりがつらい思いをして
いる」「自分だけ我慢して周りの犠牲になっている」
と孤軍奮闘しているような気持ちになりがちです。
　しかし、短い時間でも愚痴や相談事を話せるよう
な、オープンな「受援力」のコミュニケーションが
当たり前になれば、「自分だけじゃない」「他の人
も、同じように悩んでいる」と共感し合い、認め合
うことができます。お互いがそれぞれの得意なこと
を出し合い、自分ができないことは人に任せ、助け
てもらった代わりに自分が得意なことで恩返しをし
て支え合う文化が根付けば、共倒れになることを防
げます。また、一時的には育児や介護、闘病などで
受援だらけの期間があったとしても、「次は私が助
けるからね」「今度はあなたが受援力を発揮して
ね」と言い合えますし、次の世代が、または子ども
さんたちが、皆さんの背中を見て「困ったら、助け
てもらってもいいんだ」と思い、自死を防ぐことに
つながるかもしれません。
　コロナ禍の中で、対話の機会が減り、生身の人同
士でなかなか相談できない、頼めない状況が進んで
います。でもＳＯＳを出せば、どこかに必ず助けて
くれる資源があります。まずは皆さんお一人お一人
が「受援力」の実践者となり、周りの人と気持ちよ
く支え合えることを心から願っています。

医師、医学博士、公衆衛生学修士。
３人の子育てをしながらハーバード
大学へ留学し、公衆衛生学修士号を
取得。東日本大震災発生後は被災地
の母子支援を行い、その課題につい
て調査・報告した。そこで見聞きし
た経験を未来の世代に還元すべく、
地域の災害時母子拠点構築や、災害
当事者・支援者向けの研修を行い、妊産婦や乳幼児を災害から
守るための備えについてノウハウを共有している。
著書に『「つらいのに頼れない」が消える本 ―― 受援力を身に
つける』（2018年、あさ出版）など。６児の母。

―執筆者紹介― 

※ 本稿は「家族と健康」803号（2021号３月１日発行）に掲載した
記事を執筆者が改稿したものです。

　頼むときは、すみません、ごめんね、ではなく、「ありがと
う」。力になってもらうだけでは申し訳ないと思ったら、せめて
感謝の言葉を伝えて、助けてくれた相手に恩返ししませんか。
　以下の言葉を参考に、自分で話しやすいようにアレンジする
と、いつの間にか自分の言葉として定着します。

●「助かります」
●「あなたのおかげで」
●「 勉強になりました。次からはこうします」
●「みんなが～～さんのようだといいのに」
●「 私たち全員にとって良いお手本になりました」
●「 ～～さんにお世話になったこと、家族にも話しておきます」
●「お忙しい中、お時間を取って下さって」
●「他にもたくさんのお仕事があるのに」

受援力のボキャブラリーを
 使ってみよう、作ってみよう

出典：JFPA発行パンフレット「受援力ノススメ」

今こそ、普段から受援力の醸成を！
新型コロナウイルス感染拡大下における妊産婦支援 吉
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あなたの保健指導に役立つ情報を定期的にお届けします。
JFPA「メルマガ会員」募集中！

第１回 受援力発揮セミナー・
第５回 災害時の妊産婦支援セミナー

栄養指導を結果につなげるセミナー第47回

～時間栄養学を活用してベスト体重＆ベスト体調を導く～

栄養指導でよいコンディションを
作り出す！

新レシピツール制作中

受援力発揮セミナー第１回

災害時の妊産婦支援セミナー第５回

「助けて」と言えずに
 ストレスを抱える人へ

〝頼ること＝甘え〞ではありません。
育児に仕事に介護…さまざまな場面で、人には人の
助けが必要です。
今のうちに「受援力」を身に付けておきましょう。

本書では受援力の身に付け方と実践法をご紹介。
心身のお助けツールとしてぜひお使いください。

吉田穂波先生ご講演 JFPAからオススメセミナーのご案内

１面で吉田穂波先生よりお話しいただいた「受援力」について学ぶ、第１回受援
力発揮セミナーを開催いたします。働く人、子育て中の人、病気療養中の人な
ど、コロナ禍で悩みが増えても「皆大変なのに助けてもらうなんて」と躊

ちゅうちょ

躇して
しまう人は多いようです。「受援力」はあえて頼り頼られる力を発揮すること
で、助けてもらいやすい／手助けしやすい双方向の協力関係を拡大していくこと
ができる技術です。地域で、職場で、家庭で、誰でもどこでも実践可能な受援力
を先取りし、生きやすさと働きやすさを実現しませんか。

本セミナーでは、「減らす」栄養指導では
なく時間栄養学に基づき「いつ、何を食べ
る」に着目した指導プログラムをご用意し
ました。時間のリズムに合わせた生活習慣
を送ることで効果的に内臓脂肪が減り、心
身のコンディションもよくなります。コロ
ナ禍で生活リズムが変化したり、不調と感
じていたりする対象者にも、きちんと食べ
ながら短期間でベスト体重＆ベスト体調に
導く新たな指導方法を伝授します。
即実践で使える新レシピツールの解説も交
え、さらにパワーアップした本セミナーを
ぜひ一度ご視聴ください。

★ 体内時計の働きに合わせて
朝・昼・夜（おやつ）ごとに
体にとって1番よい食事の
とり方が分かる

★ フライパン一つで作れる
レシピを紹介しているので
自炊の後押しにピッタリ！ レシピ例：15分で調理完了「鮭の照り焼き」

開催方法：オンライン配信
講　　師： 小島美和子先生（クオリティラ

イフサービス代表取締役／管理
栄養士、健康運動指導士）

配信期間：2021年7月9日㈮～16日㈮
受 講 料：5,500円（税込）
配信時間：90分程度
特　　典：受講者全員プレゼント！
　　　　　保健指導用教材
　　　　　「 お腹周り・体調スッキリ

１週間プログラム」

災害時に要配慮者となる妊産婦と乳幼児をいかにケアするか学んでいくセミナー
です。災害時、設備にせよ食事にせよ、より多くの人に対応しようとするのは支
援者として当然の働きと言えます。そのあまり、マイノリティーにあたる人たち
へのケアが後手に回りがちなことも問題となってきました。とりわけ妊婦と子育
て世帯は、子どもの泣き声や授乳スペースのことなどで周囲に気を遣い、避難所
で我慢を強いられることが少なくありません。第５回となる今回は、避難所での
感染症対策や連携先となる外部支援者から見た避難所の実際についてもご講義い
ただきます。

開催
決定！

【著者】 吉田穂波
（神奈川県立保健福祉大学ヘルスイノベーション研究科教授）

【仕様】Ａ４判／観音開（８ページ）／オールカラー
【定価】55円（税込）※多部数割引はありません

助けを求め、助けを受けるスキル

じゅえんりょく 名受援力

配信期間 2021年8月20日㈮～8月27日㈮

対 象 者 保健師、看護師、助産師、管理栄養士、保育士、介護福祉士等、医療・
福祉関係の資格をお持ちの方

受 講 料 5,500円（税込）

配信期間 2021年9月10日㈮～9月17日㈮

対 象 者 助産師、保健師、看護師、医師等、医療・福祉関係の資格をお持ちの方

受 講 料 11,000円（税込）

詳細・お申し込みは
本会ホームページもしくは
QRコードよりどうぞ

こんな教材
 待っていた！

その他詳しい内容は、セミナーにてご視聴ください
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子どもたちを見ていて思います。人間の根本は、世話好き。誰でも若いころは人の相談に
乗るのが大好きで、頼られるとうれしくて、「ガンバってね」と応援したかったはず。「人の役

っ残き生てけ付に身を性会社で程過の化進、はのういと」いたせば喜をか誰「 」いたち立に
てきた人間の本質。そういう人間の原点に戻ると、「相手に喜ばれることが自分の喜び」
に。しかも自分を無理して押し殺さなくてもいいようなコミュニケーションはきっと、多くの
人を解放するのではないでしょうか?
人を助け、人を喜ばせている時、実は助けている方が一番励まされ、人間の本質を発揮
して楽しい思いをしているのかもしれませんね。

 企画・発行  一般社団法人日本家族計画協会　  TEL  03-3269-4727
※許可なく複製、複写、転載することを禁じます。　※環境にやさしい紙・インキを使用しています204296

受援力
ノ

ススメ

Let's  try

になる法則

じゅえんりょく

【受援力】 名

助けを求め、助けを受ける心構えやスキル。

What's？

参考資料 :
1)  内閣府防災担当作成パンフレット「地域の『受援力』 を高めるために」2010年(http://www.bousai.go.jp/kyoiku/pdf/juenryoku.pdf)
2)  「『時間がない』から、なんでもできる ! 」吉田 穂波著、サンマーク出版、2013 年
3)  「『つらいのに頼れない』が消える本ー受援力を身につける」　吉田 穂波著、あさ出版、2018年

人の『助けたい』気持ちを引き出す

頼むことは、相手への信頼、承認、尊敬だととらえよう
●  基本は、「頼む＋感謝＋大喜び」の公式
●  頼む代わりに自分ができる仕事を引き受ける
●  こちらから先に頼むと、相手もこちらに頼みやすくなる
●  感謝やねぎらい、助かっていることを伝える
●  どんな見ず知らずの人との会話でも、相手の気持ちに寄り添い、 

感謝の表現を惜しまず、大喜びすることを心掛けよう

やる気を促す
●  相手に積極的に働きかけ、「困ったな」ではなく 

「面白そう」 「何かが起こりそう」というワクワク感を伝染させる
●  ポジティブシンキング（前向き思考）で周りを巻き込む
●  他人は競争相手ではなく、同じ目標に向かう仲間
●  勝ち負けではなく、みんなで手をつないでゴールインの姿勢が大切

助けを求めるときのお作法
●  相手にしてほしいことを明確にする。そうすると相手も引き受けやすい
●  相手の気持ちを想像し、助けてもらう代わりにできることはないかたずねる
●  断られたら、「ここから学べることは何かな？」と考える

自己責任という言葉の罠
�   「自己責任」の名のもと自分を責め続けると、「助けて」と言えずに孤立していく。どんな人も、 

  困った時は助けを求めていい

「ラクをすること」に罪悪感を抱いていませんか？
「自分でやらなくては!」と背負い込み、小さな我慢や妥協をためると知らないうちに生きる
エネルギーを奪われます。一方、「人の役に立ちたい！」というエネルギーを胸にしまった
まま、発揮できないでいる人がいます。疲れた人が「助けて」と言い、役に立ちたい人が
手を差し伸べる。この輪が大きくなれば、社会にプラスの循環が生まれます。

「ラクをすること」は悪いことではありません。人は自分の強みを存分に発揮してこそ、能力を
社会に還元することができます。助けを受けるのは、その循環の一部なのです。

●  主張＝「わがまま」にならないために、 
「相手への尊敬 + 感謝 + 喜び」をセットで伝える

本音を上手に伝える

●  たとえ衝突・対立があっても、それを攻撃・批判とは受け取らない
●  断られても「話を聞いてくれてありがとう」とお礼を言う
●  う使をジーセッメ）イア（Iもりよジーセッメ UOY

人の力を引き出す言葉を使う

のどな」ねたきでくよ「」ねい偉「」ねいごす「るま始らか」…はたなあ「
YOU メッセージは受け取ってもらえないこともあります。

の方が受け取ってもらいやすいのです。

Point

札幌市生まれ。博士号を取得後、2004 年よリドイツやロンドンで産婦人科医として臨床に携わる。第三子出産後、家族とともに渡米しハーバー
ド大学入学。卒業後には第四子を出産し帰国。ハーバード大学のリサーチ ･フェローとして女性の生き方や少子化などの研究を続ける傍ら、
2011 年東日本大震災の被災地で災害支援の活動も精力的に行う。現在は公共政策の中で母子を守る研究・教育に尽力し、さらに全国での講
演も行っている。2019年9月に第六子を出産後も他者への信頼と貢献の姿勢を貫き、精力的に人の力を引き出すための活動を継続。自らの体験
を元にした講演は、常に熱い共感と支持を集めている。6人の子どもの育児を楽しみながら、研究者として、教育者として、医師としてのキャリア
アップもマイペースに進めている。

吉
よ し だ  ほ な み

田穂波
）HPM（ 士修生衛衆公 / ）DhP（ 士博学医 / ）DM（ 医科人婦産

元ハーバード大学公衆衛生大学院 リサーチ・フェロー / 神奈川県立保健福祉大学ヘルスイノベーション研究科教授

著者

That's 受援力!
Part

1
At the end

終わりに

-助け合いのポイント-

2020-09

65 74

受援力を身に付ける
Part

2

●  まず相手に言いたいことを全て言ってもらう
●  最後まで話の腰を折らずに聞く。ムッとしたり、「でも」と遮らず、ウンウンと、うなずきながら聞く
●  相手の言葉を繰り返したりまとめたりして、受容、傾聴、共感の姿勢を示す
●  相手の言葉を引用して、自分の意見を付け加える

相手と考えが分かれた場合

4  頼む理由は言い訳がましくなく簡潔に
子どもがなくしちゃって   ではなく  今、持っていなくて   
重くて大変なんです   ではなく  量が多くて

基本は、頼む+感謝+大喜びの公式です

相手の考えを知るために

●   「みんな、人の役に立ちたいと思っているんだ!」という目で相手を見る 
「私が周りに頼ることで、みんなの『人助けをしたい心』を満たしてあげているんだ!」と思う
●  その分、周りの人への笑顔と感謝の言葉と大喜びすることは忘れず、助けてもらった以上のお返

しをしようと頑張る

相手の協力が得られるかどうか分からない場合

上手な断り方

助けを求める、その先にあるものは何ですか？
頼む、断るも対話のうち。人間関係は、ストレスの原因にもなれば、ストレス解
消にもなリます。対話で感情を乱されるのではなく、言いたいことを言いな
がらも、いたわリ合い、癒されることで、人との関係が喜びに変わります。
受援力コミュニケーションで良い人間関係を築き、世の中の見え方が変わり、
もっと優しくなれるといいですね。

実践スキル 上手な頼み方

時には頼みを断られたり意見が分かれる事もあるでしょう。でも、こういう反応を示してくれた
ことで、自分の思い違いに気付けるのです
軌道修正のメッセージとして受け取りましょう

断られた時は「フィードバックをもらえた」と考える

・ 言われなければ分かりませんでした
・  次からはこうします

・  言いにくいことを伝えてくれてありがとう
・ 言ってもらえたおかげで失敗の原因が分かりました

2  都合を聞く
・ お時間大丈夫ですか ? ・ お急ぎの用事はないですか ?

5  先に感謝を伝える
頼みが聞き入れられたことを前提に、無邪気に笑顔で ! 

「すみません」は言わなくてもいいですよ
・ 助かります !・ ありがとうございます !

3  結論から先に
・ ●●してもらえませんか？ ・ ●●を貸してもらえませんか？

6  喜ぶ
・  とっても困っていたんですが、一人では何ともならなくて
・ こんなに話が分かる人はなかなかいないですよ

・ あ～良かった、助かった

助けてあげたくなる人 になる10の法則

相手の話を聞き、ねぎらう
必ず相手の状況についても聞き、体調を気遣い、ねぎらいの言葉をかけましょう

・  お忙しい中、お時間をつくってくださってありがとうございます
・  他にもたくさんのお仕事がある中、力を貸してくださってありがとうございます

会えてうれしい気持ちを伝える
頼る、頼らないは別にして、会った時からニコニコ！会えてうれしい気持ちを伝えましょう

感謝の言葉のボキャブラリーや、追加文を増やす
・  ●●さんのこと、娘からもよく伺っていました
・  ●●さんにお世話になったこと、家族にも話しておきます

・  子どもたちにも良いお手本になりました
・  通りかかってくださって、ラッキーでした

1

2

3

4

5

6

7

8

 ていねいな言葉で頼む
相手を敬い、尊重していることを示しましょう

 笑顔で頼む
笑顔で頼まれると、なかなか断れないものです

1

・ 申し訳ありません !
・ ごめんなさい

・ それは、考えていませんでした !
・ 予想していませんでした

 頼みごとをまず先に
相手の時間をいただいているので、できるだけ簡潔に

良い例 「申し訳ありませんが、このベビーカーを運ぶのを手伝っていただけませんか？」

悪い例  「 ここの地下鉄、エレベーターがないものですから、荷物が重くて、一人で子どもを置いて 
 往復するわけにもいかなくて。ちょっとこのベビーカーを運ぶの手伝っていただけませんか？」

「すみません」ではなく「助かります」
お詫びではなく感謝の言葉を伝えましょう。頼む自分に自信を持って。
あなたを助けることは、助ける側としても喜ばしいことだと思ってもらえるように！

2  断る理由を言う
・ 今からすぐに出なくてはいけないんです
・ 先に●●をしなければいけないんです

3  代案を示す
●  代案をできるだけたくさん考え、思いつくまま言ってみる
・ あそこのバザーで見かけたチラシ、使えますよ
・ 一週間待っていただけませんか？
・ こことここまではやりますので、ここからはお願いできませんか？

●  前向き質問（解決に向けたお手伝い）
・ 他にできそうなことはありますか？ ・ 誰に頼むといいでしょうね？

4  相手のことを考えているということを表現する
●  断って納得してもらえた＝自分のことを配慮してもらった、自分の意見を尊重してもらった、 

という気持ちを込めて「お気遣い、ありがとうございます」に加え、認める、承認の言葉があると 
さらによいでしょう

・ ただでさえ忙しいのに、●●さんも大変ですね
・ こちらがこんなに忙しいんですから、●●さんはもっと大変なんでしょうね
・ 多方面で（マルチな才能で）頑張ってくださって本当に助けられています

 最初から「ありがとうございます」と言う
相手が引き受けてくれることを前提に話す。すると、助けてもらえる確率がグッと高まります

1  相手の名前を呼ぶ
●  職業名や肩書きだけでなく、名前をつけて

●  子ども同士なら「ねえねえ」ではなく●●ちゃん
●  メールでも、必ず最低1～2 回は相手の名前を入れると、親近感がわく
●  相手に親しみと特別感（あなただから頼みたい）を感じてもらう

・ 看護師さん→●●さん・ 先生→●●先生

・  ずっとお会いしたいと思っていました ・  以前からご評判はかねがね伺っていました

●  その場で褒める／ すぐに褒める／ 具体的に褒める
●  第三者の前で褒める（子どもの前で夫のことを褒めるなど）
●  第三者の言葉で褒める（「●●さんがこう褒めていましたよ」など）

日常的に、相手への承認、ねぎらい、信頼の気持ちを伝える

助けを求めることは
「こうなっていきたい」を

実現する手段の
一つなのです

Point

? ?
考えてみよう

助けを
求める

相手とより親しくなる

自分が
楽になる

気持ちに
余裕ができる

周りの人を
思いやれる

9

10

Part

4

Part

3

人間関係構築のきっかけ
Wrap up

まとめ
手を休め

相手の方に

体を向ける

あいづちをうち、目を合わせて頷く

相手を尊重する
姿勢を忘れずに

受援力
ノ

ススメ

Let's  try

になる法則

じゅえんりょく

【受援力】 名

助けを求め、助けを受ける心構えやスキル。

What's？

古紙配合率70％の再生紙にエコマークインキを用いて印刷しています。

2021年（令和 3年）6月 1日 （　）2


