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　私たちは人と関わる時に相手の役割に応

じた期待をしています。例えば、相手が「教

師」であれば「教師」としてわかりやすい授

業をしてくれることを期待するでしょう。逆

に相手が「生徒」であれば、「生徒」として

授業を集中して聞いたり、宿題をきちんと

こなすことを期待するでしょう。このように

私たちは相手に何らかの期待を投げかけて

いますし、逆に相手も私たちにさまざまな

期待を投げかけてきているのです。

　親しい人とのコミュニケーションが上手く

いかなくて悩んでいる人は、「お互いにどの

ような期待を相手にしているのか」を考えて

みると役に立つかもしれません。例えば、

恋人に「他の異性とあまり親しくしないでほ

しい」という期待をしている人は、恋人が他

の異性の話ばかりしていると、腹が立つか

もしれません。

　このような役割期待のズレが解消されな

いままでいると、コミュニケーションは次第

にうまくいかなくなっていきます。ついには

それがきっかけでトラブルが生じたり、場合

によっては心身に不調を来すこともあるの

です。

　役割期待のズレを解消するためには、ま

ず相手にその期待が伝わっているかどうか

を確認する必要があります。よくあるパター

ンは「言わなくてもわかっているはず」と思

い込み、実際には相手に伝わっていないと

いうものです。日本人は「何も言わずに分か

り合える」関係を理想としがちです。しかし、

たとえ親しい仲でも、やはり言葉の助けは

必要です。まずは自分の期待を相手に言葉

でしっかり伝えてみてください。そうすると

相手は「そんな期待をされているとは知らな

かった」と驚き、それだけで関係が改善す

る場合があります。

　次に、期待を伝えてもダメな場合は、「そ

の期待は妥当なのか」と期待を点検してみ

てください。例えば、確かに恋人が他の異

性と楽しく話している様子を見ると心落ち

着かないかもしれませんが、「異性と一言も

話してほしくない」という期待は非現実的で

しょう。その場合、「話すのは構わないが、

二人きりで食事に行くのは止めてほしい」な

どと、より現実的な期待に修正することで、

相手への期待が現実なものへと変化し、

関係も改善していくでしょう。

　このように「言葉で伝えよう」と言われる

と、最初はとてもそんなことできないと思う

人も多いでしょう。でも、試してみると、意

外に伝わるものです。もちろん、親など相

手の力が自分より上であると感じられる場

合、カウンセラーなどの力を借りながら、よ

り効果的な伝え方を考えてみることもでき

ます。この機会に一度自分のコミュニケー

ションを見直してみませんか。

（保健管理センター・カウンセラー・三上謙一）

もっとコミュニケーション上手になりたい人へ
コミュニケーションと心の健康は切っても切り離せない関係にあると
言って良いでしょう。なぜなら、私たちの心の健康は人とのコミュニ
ケーション、特に親しい人とのコミュニケーションに大きく影響される
からです。この場合、親しい人とは家族や親友や恋人などが主に当て
はまります。最近、親しい人とのコミュニケーションがうまくいってい
ないと思う人は以下の考え方が参考になるかもしれません。
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、
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三
年
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倫
理
学
の
教

員
と
し
て
岩
見
沢
校
に
赴
任
し
、
二
〇

〇
七
年
か
ら
は
札
幌
校
で
教
え
て
い

ま
す
。
数
年
前
か
ら
始
ま
っ
た
必
修
授

業「
倫
理
・
人
権
」で
は
、「
な
ぜ
倫
理

を
学
ば
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
か
」と

い
う
テ
ー
マ
で
一
年
生
に
お
話
を
し

て
い
ま
す
。
だ
か
ら
私
の
こ
と
を
、
倫

理
学
の
専
門
家
＝
倫
理
学
者
と
思
っ

て
く
れ
て
い
る
方
も
い
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か
も
し
れ

ま
せ
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。
し
か
し
、
実
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は
そ
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は

あ
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ま
せ
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。
私
が
大
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と
大
学
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勉
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た
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、「
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史
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い
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ナ
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、
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イ
ツ
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イ
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い
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。
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な
こ
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書
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と
、「
な
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そ
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で
倫
理
学
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」、
あ
る
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そ
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語
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？
」な
ど
と
不
思
議
に
思
う
人
が
い

る
か
も
し
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の
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、
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に
な
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と
は
思
っ
て
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み
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で
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。
私
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も
倫
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の
専
門
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で
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な
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し
、
自
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が
人
様
に
倫
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や
道
徳
を
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ら

れ
る
よ
う
な「
立
派
な
人
間
」と
も
思

え
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か
っ
た
か
ら
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。
と
こ
ろ
が
、

人
生
と
は
不
思
議
な
も
の
で
、
あ
ま
り
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い
私
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、
教
育
大
学
で
教

師
の
卵
に
倫
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を
教
え
る
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め
に
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し
ま
い
ま
し
た
。

　
私
の
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決
し
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下
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は
、
授
業
ア

ン
ケ
ー
ト
の
結
果
か
ら
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ら
か
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。
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わ
れ
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葉
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、
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。
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ら
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こ
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れ
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さ
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発
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違
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だ
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と
が
あ
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ま
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ど
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や
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私
は
、
研
究
者
と
し
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も「
失
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の
よ
う
で
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。
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札
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皆
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が
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に
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て
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な
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を
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に

願
っ
て
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）児
童
や
生
徒
、
あ

る
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は
保
護
者
の
方
々
に
、「
教
え
方

が
下
手
」「
頭
が
悪
い
」「
人
間
が
で
き
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い
な
い
」「
教
師
と
し
て
失
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」な
ど

と
厳
し
く
批
判
さ
れ
て
自
信
を
失
っ

て
し
ま
っ
た
と
き
に
は
、
母
校
の
ダ
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倫
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の
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会
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に
来
て
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だ
さ
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。
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ぴ
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出
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。

一橋大学社会学部卒業。一橋大学大学
院 社会学研究科 博士課程単位取得退
学。哲学博士（Dr. phil.）。専門は、ドイ
ツ社会思想史。

PROFILE

文=佐山 圭司先生
（さやま けいじ）
札幌校 准教授

あ
ま
り
倫
理
的
で
な
い
私
が
、

倫
理
を
教
え
る
こ
と
に

も
し
自
信
を
失
っ
た
と
き
は

倫
理
の
先
生
と
し
て「
失
格
」

役割期待とは

役割期待のズレとは

役割期待のズレを解消する

言葉でコミュニケーションしてみよう

 教職員のエッセイ

「失格」先生が思うこと

Essay 

2627 HUE­ LANDSCAPE Autumn/Winter 2014HUE­ LANDSCAPE Autumn/Winter 2014

保健管理
セン
ター
発

　私たちは人と関わる時に相手の役割に応

じた期待をしています。例えば、相手が「教

師」であれば「教師」としてわかりやすい授

業をしてくれることを期待するでしょう。逆

に相手が「生徒」であれば、「生徒」として

授業を集中して聞いたり、宿題をきちんと

こなすことを期待するでしょう。このように

私たちは相手に何らかの期待を投げかけて

いますし、逆に相手も私たちにさまざまな

期待を投げかけてきているのです。

　親しい人とのコミュニケーションが上手く

いかなくて悩んでいる人は、「お互いにどの

ような期待を相手にしているのか」を考えて

みると役に立つかもしれません。例えば、

恋人に「他の異性とあまり親しくしないでほ

しい」という期待をしている人は、恋人が他

の異性の話ばかりしていると、腹が立つか

もしれません。

　このような役割期待のズレが解消されな

いままでいると、コミュニケーションは次第

にうまくいかなくなっていきます。ついには

それがきっかけでトラブルが生じたり、場合

によっては心身に不調を来すこともあるの

です。

　役割期待のズレを解消するためには、ま

ず相手にその期待が伝わっているかどうか

を確認する必要があります。よくあるパター

ンは「言わなくてもわかっているはず」と思

い込み、実際には相手に伝わっていないと

いうものです。日本人は「何も言わずに分か

り合える」関係を理想としがちです。しかし、

たとえ親しい仲でも、やはり言葉の助けは

必要です。まずは自分の期待を相手に言葉

でしっかり伝えてみてください。そうすると

相手は「そんな期待をされているとは知らな

かった」と驚き、それだけで関係が改善す

る場合があります。

　次に、期待を伝えてもダメな場合は、「そ

の期待は妥当なのか」と期待を点検してみ

てください。例えば、確かに恋人が他の異

性と楽しく話している様子を見ると心落ち

着かないかもしれませんが、「異性と一言も

話してほしくない」という期待は非現実的で

しょう。その場合、「話すのは構わないが、

二人きりで食事に行くのは止めてほしい」な

どと、より現実的な期待に修正することで、

相手への期待が現実なものへと変化し、

関係も改善していくでしょう。

　このように「言葉で伝えよう」と言われる

と、最初はとてもそんなことできないと思う

人も多いでしょう。でも、試してみると、意

外に伝わるものです。もちろん、親など相

手の力が自分より上であると感じられる場

合、カウンセラーなどの力を借りながら、よ

り効果的な伝え方を考えてみることもでき

ます。この機会に一度自分のコミュニケー

ションを見直してみませんか。

（保健管理センター・カウンセラー・三上謙一）

もっとコミュニケーション上手になりたい人へ
コミュニケーションと心の健康は切っても切り離せない関係にあると
言って良いでしょう。なぜなら、私たちの心の健康は人とのコミュニ
ケーション、特に親しい人とのコミュニケーションに大きく影響される
からです。この場合、親しい人とは家族や親友や恋人などが主に当て
はまります。最近、親しい人とのコミュニケーションがうまくいってい
ないと思う人は以下の考え方が参考になるかもしれません。

みかみけんいち

　
私
は
、
二
〇
〇
三
年
に
倫
理
学
の
教

員
と
し
て
岩
見
沢
校
に
赴
任
し
、
二
〇

〇
七
年
か
ら
は
札
幌
校
で
教
え
て
い

ま
す
。
数
年
前
か
ら
始
ま
っ
た
必
修
授

業「
倫
理
・
人
権
」で
は
、「
な
ぜ
倫
理

を
学
ば
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
か
」と

い
う
テ
ー
マ
で
一
年
生
に
お
話
を
し

て
い
ま
す
。
だ
か
ら
私
の
こ
と
を
、
倫

理
学
の
専
門
家
＝
倫
理
学
者
と
思
っ

て
く
れ
て
い
る
方
も
い
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
実
際
は
そ
う
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
私
が
大
学
と
大
学
院
で

勉
強
し
た
の
は
、「
社
会
思
想
史
」と
い

う
マ
イ
ナ
ー
な
分
野
で
、
ド
イ
ツ
の
哲

学
者
ヘ
ー
ゲ
ル
の
イ
ギ
リ
ス
経
済
学

受
容
な
ど
と
い
う
、
こ
れ
ま
た
マ
イ

ナ
ー
な
研
究
を
し
て
き
ま
し
た
。

　
こ
ん
な
こ
と
を
書
く
と
、「
な
ぜ
そ

ん
な
人
が
こ
こ
で
倫
理
学
を
教
え
て

い
る
の
？
」、
あ
る
い
は「
そ
も
そ
も
そ

ん
な
人
に
倫
理
を
語
る
資
格
が
あ
る

の
？
」な
ど
と
不
思
議
に
思
う
人
が
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
か
く
い
う
私
自

身
が
そ
う
で
す
。
大
学
院
生
の
と
き
、

ま
さ
か
自
分
が
将
来
大
学
で
倫
理
学

を
教
え
る
こ
と
に
な
る
と
は
思
っ
て

も
み
ま
せ
ん
で
し
た
。
私
は
、
そ
も
そ

も
倫
理
学
の
専
門
家
で
は
な
い
し
、
自

分
が
人
様
に
倫
理
や
道
徳
を
教
え
ら

れ
る
よ
う
な「
立
派
な
人
間
」と
も
思

え
な
か
っ
た
か
ら
で
す
。
と
こ
ろ
が
、

人
生
と
は
不
思
議
な
も
の
で
、
あ
ま
り

倫
理
的
で
な
い
私
が
、
教
育
大
学
で
教

師
の
卵
に
倫
理
を
教
え
る
は
め
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
私
の
こ
う
し
た
自
己
評
価
が
決
し

て「
卑
下
」で
な
い
こ
と
は
、
授
業
ア

ン
ケ
ー
ト
の
結
果
か
ら
明
ら
か
で
す
。

先
に
挙
げ
た「
倫
理
・
人
権
」科
目
で
は
、

「
陰
口
を
言
わ
れ
る
よ
う
な
人
間
が
偉

そ
う
に
ウ
チ
ら
を
さ
と
そ
う
と
す
る

の
が
う
ざ
い
。
尊
敬
で
き
る
先
生
に
同

じ
こ
と
を
言
わ
れ
た
ら
素
直
に
聞
く

こ
と
が
で
き
る
」と
い
う
大
変
厳
し
い

お
言
葉
を
頂
戴
し
ま
し
た
。
こ
れ
を
読

ん
で
私
は
、「
倫
理
の
先
生
と
し
て
失

格
！
」と
宣
告
さ
れ
た
よ
う
に
感
じ
、

「
尊
敬
で
き
る
先
生
」に
は
到
底
な
れ

な
い
に
し
て
も
、
今
後
は
あ
ま
り
陰
口

を
た
た
か
れ
な
い
よ
う
、
ま
た
偉
そ
う

に
諭
す
こ
と
の
な
い
よ
う
努
め
て
い

こ
う
と
心
に
誓
い
ま
し
た
。

　
し
か
し
、
困
っ
た
こ
と
に
私
と
い
う

人
間
は
な
か
な
か
変
わ
れ
ま
せ
ん
で

し
た
。
そ
の
後
も「
授
業
者
は
授
業
内

容
を
よ
く
分
か
っ
て
い
な
い
」「
学
生

の
批
判
に
正
し
く
答
え
ら
れ
て
い
な

い
」と
い
っ
た
厳
し
い
ご
意
見
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。
自
分
が
こ
れ
ま
で
倫
理

学
を
き
ち
ん
と
勉
強
し
て
こ
な
か
っ

た
こ
と
を
喝
破
さ
れ
た
よ
う
で
、
私
は

た
だ
う
な
だ
れ
る
ば
か
り
で
し
た
。
と

あ
る
学
会
で
研
究
発
表
を
し
た
と
き

に
も
、
さ
る
高
名
な
倫
理
学
の
先
生
か

ら「
君
は
全
然
分
か
っ
て
い
な
い
。
君

の
発
表
は
全
部
間
違
い
だ
！
」と
罵
倒

さ
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
ど
う
や

ら
私
は
、
研
究
者
と
し
て
も「
失
格
」

の
よ
う
で
す
。

　
こ
ん
な
ダ
メ
先
生
で
札
幌
校
の
学

生
に
は
本
当
に
申
し
訳
な
く
思
い
ま

す
が
、
も
し
皆
さ
ん
が
教
員
に
な
っ
て

か
ら
、（
こ
う
な
ら
な
い
こ
と
を
切
に

願
っ
て
い
ま
す
が
）児
童
や
生
徒
、
あ

る
い
は
保
護
者
の
方
々
に
、「
教
え
方

が
下
手
」「
頭
が
悪
い
」「
人
間
が
で
き

て
い
な
い
」「
教
師
と
し
て
失
格
」な
ど

と
厳
し
く
批
判
さ
れ
て
自
信
を
失
っ

て
し
ま
っ
た
と
き
に
は
、
母
校
の
ダ
メ

な「
倫
理
の
先
生
」に
会
い
に
来
て
く

だ
さ
い
。
き
っ
と
ち
ょ
っ
ぴ
り
元
気
が

出
る
は
ず
で
す
。

一橋大学社会学部卒業。一橋大学大学
院 社会学研究科 博士課程単位取得退
学。哲学博士（Dr. phil.）。専門は、ドイ
ツ社会思想史。

PROFILE

文=佐山 圭司先生
（さやま けいじ）
札幌校 准教授

あ
ま
り
倫
理
的
で
な
い
私
が
、

倫
理
を
教
え
る
こ
と
に

も
し
自
信
を
失
っ
た
と
き
は

倫
理
の
先
生
と
し
て「
失
格
」

役割期待とは

役割期待のズレとは

役割期待のズレを解消する

言葉でコミュニケーションしてみよう

 教職員のエッセイ

「失格」先生が思うこと

Essay 


