
ストローク

他の人の存在を認めるためにする行動や働きかけをストロークといいます。ストローク

は、人間の心のバランスと健康を保ちます。

ストロークには、肯定的ストロークと否定的ストローク、肉体的ストロークと心理的ス

トロークがあります。

また、無視したり軽視したりするような行動をディスカウントといいます。否定的スト

ロークは、痛みや冷たさはあっても基本的には相手の存在を認めて働きかけがあるのに対

して、ディスカウントは、存在や価値そのものを無視することになります。
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よりよい対人関係を築くには、次の点に注意します。

➊自分のストロークの与え方、受け方の傾向をつかむ。

➋相手に肯定的なストロークを与える。

➌その場合、条件付きの肯定的なストロークを避ける。

➍相手の存在を無視したり軽視したりしない。

➎人から積極的に肯定的なストロークを受ける。

➏その場合、従順な子どもＡＣでなく、自由な子どもＦＣで受け取る。

➐否定的なストロークやディスカウントは拒否する。

➑より深いストロークの交換をする。

➒自分自身にも肯定的なストロークを与える。

ストレスマネジメントのわーく
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