
 

 

個人の成長？職場の配慮？ 

 

夏の暑さが年々厳しくなっているように思うの

は私だけでしょうか。 

 

空調の効いた面接室で朝から晩まで過ごしてい

る為、体力が低下しているのかも知れないと思い、

健康を取り戻すべく、今年はなるべく汗を掻くよ

うにしてみました。人間の身体は 60%くらいが水

分だといいますが、それが実感できるほどずぶ濡

れになった夏でした。夜にはジョッキで泡の立つ

水分ばかりを大量補給しているので果たして健康

になっているかは疑問ではありますが・・・。 

 

身体を大切にするということは、ただいたわる

ばかりではなく、しっかり使っていかねばなりま

せん。カウンセリングでも、「目の前の現実がつら

いから逃げましょう」などとは言いません。「死ん

だほうが楽だ」と言われるような苦しさを乗り越

えるためには、ただ休むばかりではなく、その時

間を使って何かと対決しなければならないときも

あります。 

 

私は、休職中のクライエントさんに、「なるべく

家に閉じこもって居ないで、運動や気分転換して

おいで」と強く勧めることがあります。 

復帰する際に「身体がついてこない」というこ

とを防ぐためもありますが、もう一つ、心理的な

問題克服の意味もあります。 

中には、休職している間、外出することを過剰

におそれる方があります。会社を休んでいると、

なんとなく家にいなければいけない気がして、「病

院に行く」という正当な理由があっても、外出し

ているところを誰かに見られたらどうしようと怖

くなってしまう方もおられました。遊んでいると

思われやしないかと気になってしまうのだそうで

す。 

就業時間外や職場自体が休みであれば、少し気

持ちが解放されると方もいらっしゃいます。「人か

らどう思われるか」や「休んでいることの罪悪感」

などの意識が強く、過剰に不安になってしまうこ

とで更に調子が悪くなってしまう人たちは、仕事

休んでいても心身はあまり休めていません。ここ

ろも身体も常に緊張していているのです。 

疑心暗鬼になってしまい、休んでいることも誰

かから責められているような気持ちになってしま

うこともあります。そのような状態では、どんな

に長く休んでも調子が良くならないということは

想像していただけるのではないでしょうか。 

これは『“うつ”の症状』のひとつともされるの

ですが、それ以外でもこのような心理状態になる

場合はあります。 

一つはもともとご本人がそういう性格だという

こと。 

もう一つは、実際にそういう職場だということ

です。 

 

『症状』であれば医師の投薬で治療がすすめら

れますし、『性格（感じ方、考え方）』の問題であ

れば、心理療法などで克服を目指します。前述の

外出を勧める場合もそのうちの一つです。閉じこ

もってもんもんとして一人で不安を強めるより、

行動してみて「意外と大丈夫」という経験を積む

ことで次第に不安が軽減されることがあります。 

 もちろん、『症状』、『ご本人の性格』、『職場の

状況』のどれもが複雑に影響し合っているように

みえることが多いです。慎重にお話を聴いていく

中で、職場の雰囲気や人間関係、特に上司の方か

らの影響がご本人の状態を悪化させているケース

を時々お見かけします。 例えばこんな上司像が語

られることがよくあります・・・。 

●いつも部下を人前で怒鳴っている。 

●休んでいる人を本人の居ないところで悪く言



 

っている。 

●休むと嫌味を言われる。 

●休むと評価を下げられる。 

●相談した内容を他の人に喋られる。 

 

ここで強調しておきたいのは、すべて上司の方

が悪いと言いたいわけではないということです。 

あくまでも、ある部下がそう感じているという

ことです。実は、上司の方はとても親身になって

対応されていても、ご本人の『性格』や『症状』

から被害的に受け取られてしまうこともあります。

上司の方に問題があるとは一概に言えないことに

注意せねばなりません。 

しかしながら、このような場合、転勤や配置換

えなどで上司の方から離れた途端、見違えるほど

元気になられる方がいらっしゃるのも事実です。 

 

大人も子どもも、お悩みの第一位はダントツで

『人間関係』です。考え方を変えたり、様々な対

人スキルをあげることによって上手く立ち回るこ

ともできるかもしれませんが、やはり、どちらか

一方の我慢や努力による改善には、限界があるの

ではないでしょうか。 

人と人の関係性ですので、お互いの感覚の違い

や、受け取り方の違い、主張や損得など価値観の

違いによっても、付き合いづらい相手というのは

誰にでもありえます。 

しかし、大抵の職場では、極力誰とでも上手く

付き合っていくことが望まれます。 

頭では「うまくやらねば」と考えていても、実

際の自分の感情との間にギャップができてしまう

こともあります。そのギャップに苦しまれて、カ

ウンセリングを受けにいらして、ご自分の感じて

いることや考えていることを話しているうちに

『萎縮し過ぎていた自分』や『気にしすぎていた

自分』に気づき、人との関わり方を変えながら問

題を改善されることは非常によくあります。また

は、『相手に過剰に求めすぎていた』ことや、『責

めたい気持ちを抑えこみ』、『屈折した形で表現し

ていた』ことなどを反省され、人付き合いのバラ

ンスに折り合いをつけられる方もあります。 

そうして、相手との関わり方を工夫するうちに

相手の対応の仕方も変わってきて、相乗効果的に

関係が改善したというケースを沢山みてきました。 

このようにカウンセラーは、目の前の方のここ

ろに深く注目し、その方の生き方をご一緒に見直

す役割なのですが、その方のこころの変化よりも

早く、『職場の人事異動』によって問題が改善し、

元気に復職されるケースを目の当たりにすると、

色々と考えさせられることもあります。 

心身の不調により休職をされている状態が『問

題』だとすると、元気に復帰されることが『問題

の解決』ということができます。 

そのために『個人』が環境によりよく適応でき

るように、治療やカウンセリングを通して回復や

成長をして復帰することも一つの解決なら、『職場』

が個人に適応しやすいように環境調整をすること

で復帰できることも、ひとつの解決と言えます。 

復帰した後に別の上司と合わなくなって再び休

まれる方も中にはいらっしゃいますし、その後は

元気に仕事をされながら、時々私のところにお話

しに来られる方もおられます。正直何が正解かは

わかりませんが、わからないからこそ、医療機関

だけではなく、職場に相談できる場があることの

意味も考えさせられます。ご本人個人の問題なの

か、職場自体の問題なのか両面から慎重に扱いた

いと考えています。 
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