
 

 

『ストレスを活かす職場とは』 

今年の夏は雨ばかり降っていた印象を受

けるのは私だけでしょうか。 八月の太陽に

焼かれる暑さではなく、どんよりとして蒸

し暑い日々。 

相談室の空気もいつにも増してけだるく、

話をしている私たちのこころも、どこか燻

っているようでした。人間というものは、

こころも身体も、その時々の環境にどうに

か適応させてしまうところがあります。 

晴れた日には「はれやか」に、湿った日

には「しめやかに」とでも言いますか、私

たちは状況に合わせて、こころや身体の状

態を変化させながら、よりよく生きていき

ようとしています。・・・今のはポジティブ

な言い回しのつもりです。 

同じことを、もう少し、ネガティブに言

うと、私たちは、環境の変化に振り回され、

心身にその影響を受けまくりながら、それ

でも何とか生き延びようと足掻いた結果、

疲弊して弱ったり、鍛えられて逞しくなっ

たりして生きています。 

そう。同じ現象も、どのように捉えて評

価するかで、プラスにもマイナスにも意味

づけることができます。 

その好例が『ストレス』という概念です。

不快な状態に対して、「ストレスを感じる」

という表現を用いることは、もう当たり前

過ぎて専門用語とは言いづらくなりました。 

 

 

かつて、『トラウマ』がそうであったよう

に、専門用語が当たり前に使われるように

なると、その言葉は一人歩きをはじめます。 

「彼女に振られたことがトラウマだから、

もう恋愛はしたくない」と仰った方があり

ますが、専門用語としての『トラウマ』は

命にかかわるような出来事を経験した人の

こころの傷を指しますので、馬鹿正直に、

そのままの意味でお聴きすると「いったい

この人は彼女からどんな目にあわされたの

だろう・・・新聞には載ったのだろうか・・・」

という想像が膨らみます。 

 他にも『うつ病』という言葉や、『発達』

という言葉も、専門家の間で使われて来た

定義や意味をこえ、広く一般に、その方々

のニュアンスによって自由に使われている

ように思いますが、みなさんはどのように

思われるでしょうか。 

『ストレス』という言葉が、まだ、一般

的ではなく、あまり使われていなかった時

代は、今から、８０年くらい前になります。

どれだけ、私たち人間が、この言葉を必要

として使ってきた時代が長いのでしょう。 

初めてこの言葉を、現在のような意味で

使った人のことを、ご存知の方も多いかも

しれませんが、あえて紹介します。 

ハンス・セリエさんという、カナダの生

理学者です。（Hans Selye、1907～1982） 



 

 

1935年にイギリスで発表された生物学の

論文に、この言葉を今のような意味でセリ

エさんが使うまで、『ストレス』とは工学用

語でした。 

物体に負荷のかかった状態を指す意味で

使われていたようですので、そんなに遠く

はない意味とも言えます。 

余談ですが、この時、セリエさんの発表

された研究の内容は、「メスのネズミの餌を

数日間与えないでおくと発情しなくなる」

というものでした。その現象を説明する文

章に「激しいストレスが卵巣中の卵胞の成

熟を抑制した」と書かれたことが、今日私

たちが『ストレス』と言う言葉を使う起源

となったわけです。（人間が、自分たちのス

トレスを対策することも大変重要ですが、

どれだけの罪のないネズミにストレスをか

け続けてきた存在であるかということも個

人的には思います） 

さて、セリエさんの『ストレス』につい

ての定義です。 

「寒冷、外傷、疾病、精神的緊張など、

体外から加えられた各種の有害刺激に対応

して、体内に生じた障害と防衛反応の総和

である」と言っています。私の言葉で言う

と、【目に見えるものも、見えないものも、

自分を体外から不快にするあらゆるものが、

自分の体を悪くしたり、変化させてしまう】

という感じですが、物理的、生理的な因子

が含まれていた当時の定義に比べて、現在

は、主に『精神的緊張』が重要視され、そ

の対象も他者との人間関係に影響されてい

るように思います。 

セリエさんは、さらに研究を進め、ある

ことを突き止めました。どのようなストレ

スであっても、ストレスが加わった身体に

は、ある決まった反応が、一連の流れを持

って現れるということです。「全身適応症候

群」そのようにセリエさんは名づけました。

反応には一連の流れが確認されていますの

で、順に挙げ、できるだけ、わかりやすく

説明します。 

①警告反応期 

ストレスにショックを受けた身体が反応す

る段階と、その状態から回復しようとする

反応の段階です。例えば、ストレスに対し

て、血圧、血糖値、体温などが変化します。

それに対抗するように副腎皮質、胸腺など

が反応的に活動します。 

②抵抗期 

ストレスに慣れてきてしまい、一見、安定

して見える段階です。先ほど、私は、「人間

はその時の環境に適応してしまう」と言い

ました。身体の生理反応自体が、このよう

に、一定期間を過ぎると、置かれた状況に

合わせ始めるのです。この働きにもポジテ

ィブな見方とネガティブな見方ができるよ

うに思います。 

③疲弊期 

ストレスにショックを受け、その状態を克

服しようと対抗し、あきらめて適応し慣れ

てしまおうとしたけれど、やはり無理が生

じて我慢にも限界を迎えた時期。この流れ

は、職場を休職、退職という形で、『仕事を

続けられなくなる方』のこころの動きに似

ているように私には見えるのですが、みな

さんはどのように感じられるでしょうか。

疲弊期は安定してみえた身体にも、警告反



 

 

応期のような生理的な変化も再現されてし

まう時期です。 

ストレスによる身体の反応の流れ①～③

を、こころの状態の変化として置き換えて

みます。 

 

たとえば、配置換えで、異動になった人

が、経験したことのない、新しい職場環境、

仕事内容、人間関係にショックを受け、調

子を崩しそうになりながらも、誰かに話し

をきいてもらったり、手伝ってもらったり

しながら、どうにか慣れてきたように見え

るとします。そこでご本人も落ち着きを取

り戻し、心配していた周囲も一安心して注

意を緩めます。 

 

そこで、本当に新環境に適応ができてい

て、ご本人にはそのストレスが成長のきっ

かけになった、乗り越えるべき課題だった

などという場合は、大変喜ばしい事例です。 

 

しかし、それは一時的に無理をして合わ

せたふりをしているだけで、こころの奥底

では、不安や緊張や苛立ちや焦りなどが静

かに沈殿、膨張していたとすると、ある日、

ダムが決壊するように、こころと身体の

様々な不調となって溢れ出してきてしまい

ます。そこで初めて医療機関を受診されて

休職や、退職という事態に発展してしまう

かもしれません。 

 

このこころの状態の変化について、先ほ

どのセリエさんがつけた名前に、こころを

付け加えて『全“心”身適応症候群』と言

ってもおかしくはないと思われませんか。 

 

ストレスをチェックすることのメリット

があるとすれば、ご自身に上記のようなこ

とが当てはまる可能性を、なるべく早い段

階で想定していただくことかと考えます。

あるいは、周囲の人たちのご様子を当ては

めてみて考えていただくことも大切と思い

ます。そして、ストレスによって潰されて

しまわれるのではなく、ストレスを活かし

て成長していただきたいと考えています。 

私が今回一番お伝えしたいこと。 

私たち人間が、ストレスにさらされた時、

こころも身体も、まずは『適応』をしよう

としているということです。 

一見、不調に見える現象も、回復しよう

としているひとつの過程であったり、ある

いは、ご本人も、周囲も、「もう大丈夫」と

思われるような安定した状態も、もしかし

たら、気づかないうちに無理をしたり、無

理をさせていたりして、次の過酷な段階へ

と向かわせてしまっているかもしれません。

人間のこころも身体も、常に置かれた環境

に『適応』し続けていることで、成長し続

けてもいますので、むやみにその成長の機

会を奪うことはもったいないように思いま

す。 

しかし、そのこころと身体の能力の限界、

つまり『適応』に限界を迎える時には、環

境をかえたり、休養を取るということも、

本当の意味での成長には必要です。そして、

今後ますます、さらに色々なストレスを抱

えた『ストレス社会』へと進むことも予想

されます。 

とても難しいのは、『適応』とその『限界』

を見極める匙加減かと思います。それは、

それぞれ個人の特性によっても、その時々



 

 

の職場の許容力などによっても違ってくる

と思われます。 

ストレスを個人のものとして扱うだけで

はなく、職場全体で抱えているストレスと

して共有されることや、ご自分たちの職場

での『適応』と、その『限界』について積

極的に話し合われる職場こそが、その職場

なりの匙加減をみつけ、これからのストレ

ス社会を生き残っていかれる『ストレスを

活かす職場』なのではないでしょうか。 
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