
新しい課題に向かうときのストレスケア
～まずは得意なところから始めましょう ～
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初めてのことに取り組むとき、どんな気持ちになるでしょうか。
自分の得意なことであれば楽しみにもなりますが、
苦手なことだと、面倒になったり気後れしたりするかもしれません。
新しいことは成⾧のチャンス。気持ちの負担を軽くして取り組みたいですね。

明けましておめでとうございます。新しい年が
始まりました。お正月はいかがお過ごしでしたで
しょうか。

今月は、新しいことを始めるときのストレスケ
アについてお伝えいたします。気持ちを新たに、
よいスタートを切っていきましょう。

最初から自分にはできないと諦めていると、ス
キルアップは望めません。ですから、自分の能力
を超えた課題に挑戦していくことや、ちょっと難
しいなと思う課題も、積極的に引き受けていく
チャレンジ精神が大切です。新たな課題に挑戦し
て、それを達成できたときには大きな自信となり、
それがストレス耐性の向上にもつながっていきま
す。

その一方、努力してもできないことや、どうし
ても苦手なことは、誰にでもあります。不得意な
仕事を引き受けて脂汗を流すのは、鍛練にはよい
かもしれませんが、方向性を間違った努力は、無
駄な苦労となることもあります。

仕事を効率的に進めるために、「完璧な人間な
どいない」ということを思い出してください。ど
んな仕事も、それが得意な人に割り振ったほうが
効率的ですし、ミスもストレスも減ります。つま
り、自分の能力を超えた仕事をすることは大切で
すが、できないこと、無理なことにチャレンジす

ると、逆に信用を失ったり、効率が悪くなったり
してしまいます。こうした見極めがとても大事に
なってきます。

ストレスケアの視点からみるとき、まず大切な
ことは、苦手分野にこだわるよりも自分が好きで
得意な仕事を意欲的にこなすことです。得意な分
野でチャレンジしていくことが楽しみと自信につ
ながっていくでしょう。

次に、新たなチャレンジをするときは、失敗す
ることを考慮に入れておくことです。「失敗をし
てはいけない」という思いが強すぎると、うまく
いくものもいかなくなります。ちょっと不安だと
いうときに、上司や詳しい人に相談できるように、
あらかじめお願いしておくのもよいでしょう。早
い段階でイエローサインを周囲に出して助けを求
めることもポイントです。

また、スケジュールに多少の余裕を持たせたり
途中で計画を変更することも必要。初めてチャレ
ンジすることは概ね計画通りには行かないもの、
と腹をくくり、最初に決めた通りにできなくても
よしとすることも大切でしょう。

詳しくは裏面を
ご覧ください0120-556-387Self健康相談室
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あなたが求めていることは？
解決志向
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忙しい部門に異動したのですが、仕事に集中できな
くてミスが多く、忘れ物をよくします。何かの病
気？ それともやる気の問題でしょうか？

Q

A 仕事に集中できなくてミスが多く、ご

心配なのですね。忘れ物も多いとのことで

すが、これだけのことで、病気かどうかを判断す

ることはできません。

部署が異動となり仕事も変わるとストレスは増

えます。仕事量が多いと疲労も蓄積します。そう

なると注意力も散漫となり、ミスや忘れ物が増え

ることもあるでしょう。

何らかの病気があるとすれば、疲労やストレス

がたまることで、うつ病や適応障害になることが

ありますし、ADHD傾向も考えられますが、これ

だけでは何も判断できません。

お仕事での支障が続いていたり、おつらい状態

が続くようなら、早めに医療機関を受診されるこ

とをお勧めします。

職場でのストレスといえば、どんなことが思い浮
かぶでしょう。仕事が忙しい、責任が重い、人間関
係がギスギスしているなど、思うようにならないな
ど、たくさんのことが出てくるのかもしれません。

そんなとき、私たちは「うまくいかない原因」を
探しがちです。「仕事がこんなに忙しいのは誰が悪
いんだ」といったことを考えてしまいます。

しかし、原因を見つけても解決できなかったり、
探せば探すほどうまくいかないことが増えてしまう
ことがあります。とくに人間関係では「ダメな原
因」を探すほど、解決できません。

こんな場合に「解決策に焦点を当てる方法」があ
ります。原因はともかく、自分はどうしたいのかの
ゴールイメージを明確に描きます。そして、できる
ことは何かを検討し、小さな対策でいいのでまずは
試してみます。うまくいった場合は継続し、ダメな
ら他の方法を試すわけです。

原因はともかく「いいと思ったこと」を試してく
のが「解決志向」です。気持ちが後ろ向きになりそ
うなとき、空回りしているときなど、ぜひこの方法
を試してみてください。


