
         

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康に関するご相談、保健便りに関するご質問等がござ

いましたら、C 棟相談室までご連絡ください。 
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人の前に立つのが怖い！ 

愛さん（仮名）という大学４年生女子の話（これは他大学の学生が

語ってくれたもので、本人の了解を得て紹介しています。） 

高校３年生の時、ステージ上で話をしようとした

ら突然心臓がドキドキしてきて、体が震え、頭が真っ

白になり、立っていられなくなってしまいました。

それからというもの、授業中教科書の音読ができな

くなったり、黒板に字を書こうとすると手が震えて

書けなかったりしました。とうとう電車に乗ること

もできなくなってしまいました。一回そういう状況

になると思い出して緊張してしまい、パニックにな

るようになってしまったのです。これでは生きてい

る意味がないとすら思いました。もっと辛かったこ

とはこのことを誰にも言えなかったことです。恥ず

かしいし、自分は変なのではないかと悩み、とても

友だちには言えませんでした。 

なぜ不安になるのでしょう 

不安の症状にもいろいろありがますが、人前で注

目を浴びる時に生じる強い不安は社会不安障害と呼

ばれています。愛さんの症状はそれにあたるかもし

れません。社会不安障害は従来、日本では対人恐怖

症と言われた状態に含まれます（貝谷、2002）。 

精神科医として長く思春期外来を担当されてきた

鍋田先生（1997）は、思春期から青年期にかけて、

対人不安は高まり易くなると指摘され、その発達上

の要因を５つあげています。ここでは筆者なりにそ

の要点を２つにまとめ、紹介してみましょう。 

その一つは、小学校の頃は周囲から高く評価され

ていた自分が、中高生になるにつれ、みんなと比較

してそれほどでもないと思い始めることです。みん 

彼女のその後 

 大学生になっても辛い状況が変わらなかったので

思い切って相談室を訪れました。相談室ではただ話

を聞いてもらっただけでしたが、気持ちが楽になり

ました。大学で少数だがとても良い友だちに恵まれ

ました。何でも親身になって聞いてくれたので、思

い切って自分の症状のことを話しました。それに対

して友だちが、「誰でも緊張するし、私たちも緊張す

るし、大丈夫だよ」と言ってくれ、ほっとしたとい

うか、嬉しくて泣きそうになりました。緊張するこ

とは恥ずかしいことでも、隠すことでもないと思え

たのでした。それ以来、友だちに励まされながらい

ろいろなことにチャレンジし始めたら、少しずつで

すができるようになり、不安よりも自信の方が多く

なって行きました。今でも緊張はありますが、大勢

の前で話すこともできるようになりました。もちろ

ん電車も普通に乗れるようになっています。 

愛さんの体験が教えること この話から、筆者が

思う最も大切なことは、友だちを信頼し友だちから

信頼されることを通して、人は今の自分を受け入れ

ることができるようになるということ、そうすると

少しずつ自信がもてるようになり、人の目を気にす

ることが弱まってゆき、人前での不安が減少すると

いうことです。参考になれば幸いです。 

なが優れているように見え、どこか自分とは違う存

在に思えてくる。そのために劣等感や羞恥感をもち

やすいのがこの頃からです。第二の要因は、今まで

以上に、自分を表現してみたいとか、高く評価され

たいといった欲求が高まってくることと、異性への

関心が高まることです。しかし、現実にはそれらの

欲求は満たされない場合が多いことや、自分でもそ

ういう欲求を恥ずかしいと感じて抑えようとするこ

とも多いので、葛藤や混乱が生じやすいのです。 

それではどうしたら良いでしょう。再び、愛さん

のその後の話を聞きながら考えて見ましょう。 


