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　本リーフレットは、学生のみなさんが自身の不調に対して、自分
でも何らかの対処ができるように必要な知識をテーマ別にまと
めたものです。困った時の手引きとして役立ててください。

はじめにはじめに

　大学生活では、学業、交友関係、就労など、それまでとは
違う様々な問題に向き合っていかなくてはいけません。そ
んな中、いろいろ悩むことも多いのではないでしょうか？
　人に相談してみたいけど、恥ずかしくて聞けない、身近
に相談できる人がいない、という方もいると思います。
　１つ１つの問題に少しの工夫をするだけで、自分で解決
しやすくなることがあります。問題について、相談に行くか
どうか迷っている、という方に、大学生活で多く見られる
問題を解決するヒントをいくつかまとめました。
　今困っている問題だけでなく、他の問題の対応も知って
おくと、友達など周りの人が困っているときに、出来ること
が見つかるかもしれません。ぜひ一度読んでみて下さい。
もう少し詳しく聞きたい、ここに載っていること以外で
困っている、という方は、気軽に近くのキャンパスライフ・
健康支援センターを利用してくださいね。
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　人間には、「集団に所属して親しい対人関係を営みた　人間には、「集団に所属して親しい対人関係を営みた

い」「他者から自分の価値を認めてもらいたい」という普い」「他者から自分の価値を認めてもらいたい」という普

遍的な欲求があります。友人関係は、大学における人間遍的な欲求があります。友人関係は、大学における人間

関係の大事な一つです。でも、大学では「クラス」という関係の大事な一つです。でも、大学では「クラス」という

くくりが弱いため、「必然的にいつも一緒にいる」人が減くくりが弱いため、「必然的にいつも一緒にいる」人が減

るので、友達が作りにくいと感じる人も多いようです。るので、友達が作りにくいと感じる人も多いようです。

　あなたはどんな友達がほしいですか？
　
・一緒にお昼ご飯を食べる友達？
・勉強でわからないことを聞きあう友達？
・趣味を共有できる友達？
・休みの日に一緒に遊びに行く友達？
・同じ志を持つ友達？
　
友達とひとくくりに言っても、色々な関係性、距離、親密度があります。

1．いろいろな「友人関係」

１）友人は、相談相手
　大学での友人関係は、立場、年代、価値観、時にはシチュエー
ションを共有しているため、悩みを当事者感覚で理解しやすいと
いうメリットがあります。上下関係でなく同等関係であるため、率
直な意見交換ができます。

２）友人は、競争相手
　授業で、部活・サークルで、アルバイトで、持ち物で、服装で、友人
は良きライバルでもあります。ひとは、自分と身近な他者と比較す
ることによって自己評価を行います（社会的比較）。実力が拮抗し
ている他者と競争するときの方が、そうでないときよりも、切磋琢
磨することにやりがいや面白みを感じることができるのです。

３）友人は、自分を映す鏡
　大学生の友人は、似たような事柄に興味関心を持ち、似たよう
な資質・能力、似たような背景事情を持っている人たちで構成さ
れている場合が多くあります。好きになれるなら、自分がそのよう
な集団の一員であることについても好ましく思え、間接的な自己
肯定感につながります。

2．大学生における友達の役割

　友達になる最初の段階が苦手、という人はたくさんいます。全く
知らない人と仲良くなるまでには、実は何段階かのプロセスを踏
んでいます。自然と仲良くなる時は全く意識しないこのプロセス、
一旦意識してしまうと意外と難しく感じられますよね。知り合い
始めの会話、雑談のポイントを紹介します。

１）まずは誰にでも共通した話題から
　授業のこと（あの授業進むの早くない？）、課題のこと（もう終
わった？）、学食（どれおいしい？）、サークル（サークル何してる
の？）、先生のこと（～～に似てない？）、バイトなどなど
→ Watch！相手の人がそれ以上話したそうか、話すのが苦手そ
うか、観察しながら話してみよう。

3．どうやって話しかけたらいいんだろう？
 何を話したらいいんだろう？

２）　自己紹介のコツ
　「どこまで話していいのかな？みんなを見て、同じくらいの内容
にしよう…」となりがちです。でも、自己紹介は自分について話す
ことを公的に許された時間。多少盛っても、ひんしゅくを買うこと
はそうありません。トピックを一つ盛り込んでみましょう。また、相
手の話を聴くことはとても重要。共通点や興味の持てる点など、そ
こから話題のきっかけが見つかります。

３）　会話の進め方
　話題を振って、何かを尋ねても、「そうなんだー、…。」と終わって
しまうことはあります。「質問者」と「回答者」に役割が決まってし
まうと会話として続きにくくなりますね。
　最初にあなたが「質問者」となる場合、「回答者」の人が「話して
くれる」質問の仕方をしましょう。
〇会話が終わってしまう質問、Closed Question：
　「Yes/No」で答えられてしまう聞き方
〇話してくれる質問、Opened Question：
　「What? Which? Who? Where?　How?」を聞く
Opened Questionで聞いてみよう！
 
４）自己開示の基本
　段階を追って、少しずつ。
　出身などの基本情報、当たり障りのない会話から始めましょ
う。人間関係には、同程度の資源・情報の交換を通じて維持・進展
していく性質があります（自己開示の返報性）。親しくなりたい相
手が、それまでより重みのある自己開示をしたとき、自分も自己開
示のステップを一つ上げてみましょう。また、自分が相手ともっと
親しくなりたいとき、それまでより一段階上の自己開示をしてみて
はどうでしょうか。

　人は面白いことを話したい、良く見られたいと思うのが常です
が、そう意識すればするほどうまくいかないということが起こり
ます。自然体の自分で、相手に興味を持つことから、始められると
良いですね。
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