
 

 

長期休職からの復帰 

 

朝晩の気温が肌寒くなってくると、私などは目

覚ましを止めてから布団を出るまでの時間が次

第に長くなり始めます。現在は、ほぼ毎日どな

たかと朝からカウンセリングのお約束をしてい

るおかげで、「ご迷惑をかけられない」という緊

張感に支えられて起き上がることができていま

す。しかし、何の予定もなく、寝ていても誰に

も迷惑をかけない状況になってしまった時、私

はいったいどうなってしまうのでしょう。『守れ

る約束がある』というありがたみを実感してい

ます。 

  

 極度の緊張や疲労が続くことはストレスにな

り、心身の不調を招くことは、みなさんもご存

じでしょう。しかし、何の制限もない生活が長

く続くと、今度は『張り合い』を失くし、これ

また心身の不調を招いてしまうこともあります。 

 

 休職中の『休養』とは、文字通り休みながら養

うことです。生真面目な人は『休む』というこ

と自体が難しいこともありますが、仕事から離

れて過ごすうちに次第に落ち着かれます。しか

し『養う』ことは難しいようです。 

そもそも『養う』とは何をすればよいのでしょ

う。何をどうやって養うのか？ 

 厚生労働省のこころの健康についてのガイド

ラインでも、『休養』を疲労回復のための「休み」、

もうひとつの側面として「養う」ということを

「明日に向かっての鋭気を養い、身体的、精神

的、社会的な健康能力を高める」ことだと説明

しています。いつの間にか失ってしまった仕事

への意欲、生活への喜びを育てていくことが大

切です。 

 

 私が、「心身の休養のためにお休みをされてい

る人」にお会いして、まず、意識するのは、こ

の人の中から、今は見えなくなっている『意欲

の種』をどこに見つけ、どのように育てていく

かということです。お話しを始めて意外とすぐ

に見つかり、休職期間を有意義に過ごし、バー

ジョンアップして復帰される方も中にはおられ

ます。 

 しかし、休んでいることで自信をなくし、ま

すます社会参加への意欲が低下してしまうこと

もあります。医師やカウンセラーも、治すこと

や休んでいただくにことに捕らわれ過ぎると、

この『養う』ことを疎かにしがちです。もちろ

ん“うつ”の症状として、自信を無くすことも、

社会参加を避けることも当てはまりますが、元

気だった頃からすでに、自分から何かをしたい

という意欲が弱かったのではないかと思われる

人たちもいらっしゃいます。 

 

 

 

 



 

職場を見渡せば、誰もが同じように仕事をして

いるようにみえます。しかし、じっくりお話し

を聞いてみると、各自が全く違う動機によって

仕事に向かっていることもあります。その仕事

を「やりたくて」やっている人は幸せなのかも

しれません。仕事はやりたくなくても「やらな

くてはならない」からやっていると答える人も

います。或いは、特に努力も考えもしないけれ

ど「やれる」からやっているだけだと言う方も

います。 

元々、仕事に対する意欲があまり無かった人が、

心身の調子を崩してお休みを取られたとき、同

じ仕事に戻ることは、心理的に難しくなってし

まうかもしれません。 

例えば生活のために仕事を「やらなくては」と

割り切っていた人は、休職中の生活で、「やらな

くても」暮らしていけると考えてしまうかもし

れません。 

能力や環境に恵まれて「やれる」仕事をしてい

た人は、それが「やれなくなった」ことを経験

し、尚且つ、やらなくてもよいと言われて過ご

す休職生活の中で、もう「やれる気がしなくな

っている」こともあります。 

 そのような方々とお会いしていて教わったこ

とがあります。『意欲』が無い人は充実感を得ら

れないということです。「楽をする」ことからは、

本当の意味での「楽しみ」を感じることはでき

ません。同じ漢字ですが得られるものが違いま

す。楽をすることで得られるのは労力の軽減で

す。疲労を回復するために、色々な方法を講じ

て楽をできる状況を手に入れることは重要です。

しかし、楽しむというのは結果ではなくプロセ

スですから、労力自体を楽しむことになります。

そこには意欲が影響してきます。意欲があると

いうことは「労力をかけることで得られる結果」

を楽しみにできるということです。 

 仕事に復帰するためには、休んで「楽をする」

ばかりでなく、復帰して仕事を「楽しめる」た

めの『意欲』を取り戻す、または作り出すこと

が大切です。 

 私が、お医者さんや、他のカウンセラーさん

から引き継ぐケースには、長期にわたってお休

みされているケースがわりとあります。じっく

りお休みをされることも大切ですが、その方の

生きてこられた道程、ぶつかられた壁、乗り越

えたいこと、憧れ、譲りたくないもの・・・復

帰に向けての意欲を見失った人たちとのカウン

セリングは、その人の様々な思いの破片を集め

て新たな生き方を構築することがテーマとなり

ます。 

 私のところでは、一見、治療とは全く関係の

ない話題が続いたりもします。忘れていた記憶

を辿ったり、途方もない夢を語ったり、映画や

小説の物語について深く話し合ったりもします。

不思議なことにどんなに寄り道をしてもきちん

と元の道にもどる力がほとんどの人にはあるよ

うです。仕事を通して疲弊したこころが、仕事

を通して回復、成長していく姿をみせていただ

くと、私まで仕事への意欲を貰ったりもします。 

次回はこの『意欲』についてもう少しお話しし

たいと思います。 
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