ななゆめの輪構築研修

１  感情コントロールをできるようになろう
　イラっとするのは誰でもあることですが、その感情のまま考えて行動や発言をすると、相手を誤解したり、言い過ぎたり、本当に大事なことを見失いってしまいあとで後悔することが多いからです。一度落ち着いて、状況を冷静に見つめ直すことで、正しい思考で正しい行動を選択でき、より建設的で長期的な良い選択ができます。落ち着いて考えると、感情に振り回されず、よりよい行動が取れます。
　画像１
この図は、直接コントロールできるのをタイヤの前輪に例え、自分の「行為」と「思考」でコントロールできることを表しています。自分が方向を決めることで、未来（成功か失敗か）が決まります。一方、後ろの動かないタイヤは「感情」と「生理反応」で、これは判断の優先にはせず後ろに置くべきものです。もし前後が逆なら、誤った判断をしてしまう可能性がある、というイメージです。また、「感情」や「生理反応」を前輪にして運転する者同士がいれば、感情論でぶつかり合い、事故を起こす可能性が高くなります。だからこそ、行為と思考を前輪に据えることが重要なのです。
 
２  CBT理論を意識して良い解釈ができるようになろう
　CBT理論は、人間関係でも「相手の言動・行動をどう解釈するか」が自分の感情や対応を左右すると説きます。介護・看護の現場でも、たとえば同僚が素っ気ない返事をしたとき、「私を嫌っている」と決めつけると不満や対立が生まれます。一方、「忙しくて余裕がないのかも」と捉え直せば、冷静に対応できます。もしスタッフ同士がこの理論を理解せずに「いつもあの人は感じが悪い」と思い込むと、チームワークが崩れ、連携ミスや職場の雰囲気悪化につながります。だからこそ、互いに「考え方が感情を左右する」と理解し、柔軟な捉え方を実践することが重要です。
 
相手の立場や性格・思考を理解すると良い解釈に繋がります。
　例えば、相手が上司なら、その上司も上からのプレッシャーがあるかもしれないと想像します。また、プライドが高いけれど実は知らないことがあり、それを隠したい人もいるかもしれません。そうした相手の立場や性格、これまでの経験や背景を理解しようとすることで、「なぜその言動になっているのか」という理由が見えてきます。
すると、ただ「感じが悪い」「理不尽だ」と決めつけるのではなく、「余裕がないのかもしれない」「弱みを見せられない状況なのかもしれない」といった別の解釈ができるようになります。このように、相手のマイナスに見える部分も含めて理解しようとする姿勢が、感情的な対立を防ぎ、より良い人間関係の構築につながります。
３  価値観からくる将来の豊かさや貧しさに繋がる考え・言葉・行為を意識しよう
	将来豊かになる人
	将来貧しくなる人

	「私にやらせてください」
	「面倒くさい」

	積極的な姿勢
	「知らなかったです」

	約束を守る
	「教えてもらっていません」

	与えることが好き
	消極的な姿勢

	何事にも一生懸命
	約束を破る

	相手を理解できる
	相手のミスには厳しい

	わからないことを相談できる
	やってもらって当たり前と思う

	チャレンジ精神
	それ私の仕事？

	応援できる
	整理整頓ができない

	恩返しをする
	無秩序・ダラダラ

	感謝を伝えられる
	文句を言いながら仕事をする

	規律・規則を守る
	忙しいばかり言う

	スケジュール管理ができる
	時間があればできると言う





４  選択理論 
選択理論とは、アメリカの精神科医であるウィリアム・グラッサーによって提唱された心理学理論で、「人はすべて自分の行動を自分で選択している」という考え方に基づいています。私たちは日常の中で、周囲の環境や他人の言動によって感情や行動が決まっているように感じがちですが、選択理論ではそれらに反応しているのではなく、「どう行動するか」を自分で選んでいると捉えます。
この理論では、人が直接コントロールできるのは「行動」と「思考」であり、「感情」や「生理反応」はその結果として後からついてくるものとされています。また、「他人」や「過去」といったものは自分ではコントロールできない領域であるため、そこに意識を向けすぎるとストレスや不満が大きくなりやすいと考えられています。だからこそ、変えられないものに執着するのではなく、「今、自分がどう考え、どう行動するか」に意識を向けることが重要とされています。
例えば、介護や看護の現場において、上司から強い口調で指導を受けたとき、「言い方がきついから腹が立った」と考えるのではなく、「この状況で自分はどう行動するか」を選ぶことができます。感情に任せて反発するのではなく、一度受け止めて必要な部分だけを冷静に理解する、もしくは落ち着いて確認するという行動も選択できます。また、忙しくて余裕がない場面でも、「忙しいから仕方ない」と態度が荒くなるのではなく、「忙しい中でも丁寧に接する」という行動を選ぶことも可能です。
さらに、人間関係においても「あの人がこうだからうまくいかない」と他人を原因にするのではなく、「自分はどう関わるか」を見直すことで関係性を改善することができます。相手を変えることは難しくても、自分の関わり方や伝え方を変えることはでき、その選択の積み重ねが結果や人間関係を大きく左右します。
このように選択理論は、環境や他人に振り回されるのではなく、自分の選択に責任を持つことで、より良い行動や人間関係を築いていくための考え方です。

自分の「選択」により未来は変わる
何を選択するかを自分に問い考えよう

５  ストレスフリーの保ち方 
■ストレスフリーにするコツ（実践ベース）
① コントロールできることに集中する
・他人、過去、結果は変えられない
・自分の行動・思考だけに集中する
👉無駄なストレスを減らす最重要ポイント

② 事実と解釈を分ける
・事実：上司に強く言われた
・解釈：嫌われている
👉ストレスの原因は“解釈”
👉解釈を変えれば感情は変わる

③ 感情で判断しない（ワンクッション置く）
・すぐ反応しない
・一呼吸おく
👉感情→行動を止めるだけで人間関係は崩れにくい

④ 相手の背景を想像する
・立場（責任・プレッシャー）
・性格（プライド・弱さ）
・過去（経験・トラウマ）
👉理解できるとストレスは減る

⑤ 完璧を求めない
・人はミスする前提で考える
👉「なんでできない？」をやめる
👉期待値を現実に合わせる

⑥ 自分の選択に責任を持つ（選択理論）
・イライラした → 怒るかは自分の選択
👉被害者思考をやめると楽になる

⑦ 抱え込まず外に出す
・悩みを打ち明ける
・限界が来る前に助けを求める
👉頭の中に溜めるのが一番ストレスになる

⑧ 仕事と割り切り距離を取る判断を持つ
・全員と分かり合う必要はない
・業務に支障のない範囲で関係性を構築する
👉関わり方を調整するのも選択
⑨ プライベートを充実させる（超重要）
・仕事だけの人生にしない
・趣味、運動、家族時間を確保する
👉仕事のストレスは“仕事の外”でしか抜けない
・休みの日にしっかりリフレッシュする
・楽しみを予定として入れておく
👉「頑張る理由」があるとストレス耐性が上がる
⑩ ストレスを“構造化して整理する”（実践ワーク）
今感じているストレスを、以下の3つに分けて文章に書き出す
・何が原因で起きているか（事実）
・自分はどう感じているか（感情）
・相手にどうして欲しいか（要望）
👉このとき重要なのは、
書いている内容に“解釈”が入っていないかを確認すること
・「嫌われている」は解釈
・「強い口調で指摘された」は事実
👉事実と解釈を分けることで、
感情が整理され、適切な対応ができるようになる

６  寛容の姿勢
　寛容の姿勢とは、相手の未熟さや失敗を頭ごなしに否定するのではなく、その背景や状況を理解し、受け止める姿勢のことです。人は誰でも失敗をしますし、完璧な人はいません。だからこそ、失敗した相手に対して感情的に責めるのではなく、「なぜそうなったのか」を考え、次にどうすれば良くなるかに目を向けることが大切です。
また、一度の失敗でその人を評価するのではなく、「この人は成長できる」と信じることも重要です。信じてもらえる環境があるからこそ、人は安心して挑戦し、結果として成長していきます。逆に、失敗を許さない環境では、人は萎縮し、本来の力を発揮できなくなります。
さらに、相手を許すだけでなく、必要なときには手を差し伸べて助けることも大切です。困っている人を見て見ぬふりをするのではなく、支え合い、補い合うことで、組織全体の力は大きくなります。
寛容とは甘やかしではなく、「成長を前提にした関わり」です。相手を許し、信じ、そして助ける。この姿勢が、良い人間関係と強い組織をつくる土台になります。

