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            新しい環境でストレスをためないコミュニケーション術

年度の変わり目は、新しい同僚や上司、部下との関係がスタートする時期で
す。人間関係のストレスを減らし、スムーズなコミュニケーションをとるため
のコツをご紹介します。

① 初対面でも安心できる「聞き方」のコツ
人は「自分の話をしっかり聞いてもらえた」と感じると、安心感を持ちやすく
なります。
以下のポイントを意識して、相手が話しやすい雰囲気を作りましょう。
✓ 相手の言葉を繰り返す（オウム返し）
例：「最近、忙しくて大変なんです」
→「忙しくて大変なんですね」
✓ 共感を示す
例：「新しい仕事を覚えるのが大変で…」
→「確かに、新しいことを覚えるのは大変ですよね」
✓ 相手のペースに合わせる早口の人にはややテンポを上げて、ゆっくり話す人
には少し落ち着いたスピードで。
こうした聞き方を意識すると、相手が「話しやすい人だな」と感じ、人間関係
がスムーズになります。

② 「好印象」を与える話し方のポイント
話すのが苦手な方でも、ちょっとした工夫で「この人と話していると心地よい」
と思ってもらえます。
✓ 相手の名前を呼ぶ
例：「○○さんはどう思いますか？」
→ 名前を呼ぶことで、相手に親しみを感じてもらいやすくなります。
✓相手の関心に触れる
例：「○○さんは普段どんなことが好きなんですか？」
→ 仕事の話だけでなく、趣味や興味のある話題に触れると会話が広がりやすい
です。



 ✓話す割合は「3：7」
自分3割、相手7割のバランスで話すと、相手が「もっと話したい」と感じやす
くなります。

③ ストレスを減らす「心理的距離の取り方」
新しい環境では、人間関係のストレスを抱えがちです。適切な心理的距離を取
ることで、無理なく良好な関係を築けます。
✓ すべての人と「仲良くなろう」としすぎない
→ 「合わない人もいるのが普通」と考え、無理に仲良くしようとしないことが
大切。
✓ 適度な雑談を心がける
→ 挨拶＋一言（「最近暖かくなってきましたね」など）を意識すると、関係が
スムーズに。
✓「NO」を言う練習をする
→無理な頼みごとには、「○○ならできますが、△△は難しいです」と部分的に
断ると負担を減らせます。

まとめ
新しい環境での人間関係は、最初の印象や関わり方が大切です。
• 聞き上手になる（オウム返し・共感・ペースを合わせる）
• 話し方を工夫する（名前を呼ぶ・相手の関心に触れる・3：7ルール）
• 心理的距離を適切に取る（無理に仲良くしない・雑談を活用・適度に断る）
この春、新しい人間関係をストレスなくスタートさせるために、ぜひ試してみ
てください！
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