
 

 

 

 

 

 

 

新年度が始まったと思ったら、あっとい

う間にゴールデンウィーク。 

みなさま、いかがお過ごしでしょうか。 

 

「ゴングに救われた！！」 

 

私がカウンセラーとして勤務する都内のク

リニックには、休みを前にして、こんな感

想を仰る方たちがいらっしゃいます。 

日々の心身の疲労やストレスとギリギリ

のところで折り合いをつけ、耐えながら働

いている方々は、1ラウンドが終わるまで歯

を食いしばって立っているボクサーのよう

です。 

ならば、せめて、その先に、“栄光！や“報

酬”がきちんとあってくれれば良いな…と

私は常々思います。 

 

責任を持って働いている人にとって『休

む』ということは、簡単にできることでは

ありません。「誰かに迷惑をかけてしまう」

こと、「自分の評価につながる」こと、「自

分の目標を達成できないこと」などが、時

には『休む』ということ以上に、ストレス

として感じられていたりします。 

 

『ストレス』というのは、『人の心身に負

荷がかかった状態』を指します。この考え

方は非常に大切です。「ストレスだからやら

なくて良い」のではなく、そのストレスを

どう克服していくのかという発想になるか

らです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

当然、その『ストレス＝負荷』がその人に

適した“大きさ”、“重さ”であるかという

ことを意識しなければなりません。 

 

運動で考えるとわかりやすいのですが、

楽な練習だけをしていても身体は育っては

くれませんよね？…かと言って、無理な練

習で怪我をしてしまっては運動自体を続け

られません。自分のことなのに、なかなか

その加減がわからないものです。 

最近ではスポーツジムなどに行くと、イ

ンストラクターの方が居て、『自分に適した

運動』を考えてもらえる“カウンセリング”

があったりもしますね。 

なるほど、私がクリニックで行うカウン

セリングにも共通しているところがありま

す。 

 

その人の“能力”や“許容・限界”を超

えた「負荷=ストレス」だと判断できる場合

に、まずは『休む』という決断をしていた

だきます。スポーツジムと違うところは、

“怪我”をしている場所が身体ではないの

で、目に見えないということです。 

周囲にはもちろん、本人にさえ自覚でき

ていないことがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『休むことの意味』 ～「治ること」と「育つこと」～ 



 

 

 

朝起きられない、夜眠れない、食欲がな

い、集中力できない、ミスが増えるという、

「できないこと」が積み重なり、肩がこる、

頭が痛い、下痢が続く、めまいがするなど、

「身体の不調」まで現れてようやく、なん

となくおかしいと感じてクリニックにいら

っしゃることが多いです。ただし症状が出

ていても、真面目な方ほど、それを「治し

てください」という姿勢で来られるので、

『休む』という提案には、反発をされるこ

とが非常に多いのです。 

 

まずはその方の職場の制度や前例を知り、

周囲の人たちの考え方、その方のおかれて

いる立場、仕事の内容、休んだ際に職場に

与える影響、家族の状況、これまでの生活

などを慎重に確認しながら、医師と連携を

取って回復までの見立てを検討していきま

す。 

できるだけ、ご本人の不安を軽減しなが

ら、『休むことの意味』を探していくことに

なります。 

 

患者さんに親身な医師やカウンセラーの

中には、『休ませてあげる』ことに重点おか

れて、ご本人の『休む準備』ができていな

い状態で、休職を強く勧められている場合

もありますが、私の場合は、極力、『休むこ

との意味』をご本人に感じていただく過程

を大切にしたいと考えています。『休む』こ

とは『ゴール』ではなく、“リフレッシュ”

や“バージョンアップ”など、『回復と成長

の時間（＝休職）』であってほしいからです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

働いていた方が『休職する』ということ

は、『それまでできていたことができなくな

った』という意味では、『治る』ことが大切

ですし、『今までのやり方では、心身が持た

ない』ということがわかったのであれば、

新しいやり方を見つけたり、乗り越える術

を手に入れるために『育つ』ということも

大切なのだと感じています。 

 

ちょうどよい機会だと感じましたので、

次回からしばらく『休職と復帰』について、

カウンセラーとしての私の経験や、普段考

えていることをお話ししてみようと思いま

す。 
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