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心療内科・精神科を受診する人の人数は、年間400万人近くなっており、さまざまな職場で精神的な理由から休職、退職される方も少なくありません。
どうすれば、精神的なストレスを回避し、誰もが幸せを感じながら生きていけるのでしょうか。

本書を手にとってくださり、ありがとうございます。
認知学者としてうつ病の研究をしながら、企業の人事コンサルを行っている野田浩平と申します。

これまで、人事コンサルの仕事や、うつリスク検査の開発などを通して、精神的な理由で休職、退職となるケースを数多くみてきました。
その中で感じたことは、うつになりやすい人には共通した考え方や、環境、人間関係の悩みを抱えているということです。
また問題の根本となる原因は、小さなころから刷り込まれた価値観、親や身近な人からの影響、もともとの性格といった、本人自身によるものもあれば、たまたま配置された環境によるものもあります。
「うつになりやすい性格」「うつにならないタイプ」といった会話を聞くことがありますが、ある条件が揃う環境に置かれると、どんな人でもうつになる可能性があります。
そして、職場環境のなかには、その条件が揃いやすい職業、役職というものがあります。
業績改善のために優秀な人材を異動させても、なかなか改善できない、むしろ精神的に病んでしまう人が続く場合は、人材の問題ではなく、その職場の環境、労働条件そのものに問題があると考えられます。
その場合は、早急に職場環境を変えなくてはいけませんし、自分がその条件が揃っている職場環境に置かれている場合は、早い段階で見切りをつけて離れるという判断も重要になります。
まだまだ日本人特有の「簡単に辞めたらダメだ」という価値観が残っており、辞めるという決断ができない人も多くいることでしょう。
時に、辞める人を責めるような環境もあると思います。
この「辞めたらダメだ」という価値観が、今の働き盛りの人たちを苦しめ、うつ病リスクを高めている１つの原因にもなっています。
その他にも、昔から触れてきた教育や価値観が、今の変化の多い時代と合わなくなっており、前代未聞の課題にぶつかった時にたちまち適応できないという人も多くいます。

コロナウイルスの影響で、若い人の自殺が増えました。
コロナウイルスにより生活が激変し、自分だけでは解決できない課題にぶつかっている人が多くいることを心苦しく思います。
ただ、日本に住んでいる以上、生活保護をはじめとした生きるためのセーフティーネットは用意されており、SOSを出せば生きていくことはできるはずです。
また、自分では解決できない、逃げ道がないと思っている時でも、ちょっと視線を変えると他の解決策を見つけることもあります。

僕は、コロナウイルスが蔓延するまで、フィリピンで仕事をしていました。
フィリピンは発展してきたと言われるようになりましたが、現地で生活しているとまだまだ貧しい国です。
スマホのデータ代や、iphonの価格は日本と変わらないのに、最低月収は都市マニラでも2万円程度なのですから。

コロナウイルスの影響でフィリピンの仕事がなくなり、この機会に日本に帰ってきました。
8年ぶりに日本に帰ってくると、貧困の度合いでいえばフィリピンの方がよほど貧しいのに、日本人の方が辛そうな人が多いことに気付きました。
本書でもでてきますが、小さな頃からの刷り込まれた価値観や、文化の違いで、これほど生きやすさが変わるのかと衝撃を受けました。
もっと生きれるはずの命が、自ら絶つ選択をしてしまう現状を変えたい。
あなたは、幸せに生きれるんだということに気付いて欲しい。
自分がこれまで研究してきた内容を世に出すことで、一人でも自殺を思いとどまり、前を向いて生きてもらえたらと思い、出版社に相談させていただきました。

生きづらさの原因となっている価値観、考え方を変え、変化に適応できる考え方を身につけることで、幸福を感じる人が一人でも増えたなら、これ以上のことはありません。



序章　30年で激変した労働環境

この30年で就職、転職といった労働環境は大きく変わりました。
そのため親から教わってきた価値観、考え方が今の時代では通用しなくなり、かえって壁にぶつかる原因になることも増えたように思います。
本題に入る前に、この30年でどのように労働環境が変化したのか説明します。

終身雇用のおわりと転職事情の変化

私が社会人になったのは、バブル崩壊の時期でした。
それまでの日本は、戦後から高度経済成長、バブル景気と、右肩上がりで豊かになっていました。
終身雇用制度は、戦時中からありましたが、高度経済成長の時に、年功序列に応じた定期昇給や退職金制度などが定着し、「国・企業は従業員の生活を保護し、従業員は国・企業のために働く」といった価値観が一般的となりました。
そのような中、バブル崩壊が起こり「リストラ」という言葉を、よく耳にするようになります。
当時は、「終身雇用」が当たり前だったので、40、50代で仕事を失ったら、もう生きる術がないといっても過言ではありませんでした。
なにせ、転職する環境が整っていないのですから。
企業側には、中途採用を受け入れる習慣はなく、また転職のサポートをしてくれる会社も今のようにはありません。
だから、「リストラ＝人生の終わり」のような時期がありました。
実は、私の父もその時代に職を失った人間です。
父の場合は、病気が原因で仕事を失いました。
病気が落ち着いたら復職しようと思ったものの、なかなか治らず、焦りも高じてその後うつ病になりました。
そんな父の姿を見ながら、社会人生活がスタートしました。
いちばんはじめに就職した会社は、アクセンチュアという外資系のコンサル会社でした。
外資系なので、日本特有の「終身雇用」というものはありません。
そこにあったのは「アップオアアウト」すなわち、出世するか辞めるか、でした。
完全に実力主義で、10年後も残っている社員は1割ほどしかいません。
日本のなかにいながら、まるで別世界の価値観です。
理系出身の私は、人の動かし方や、人事、心理を学ぶことができ、文系就職しやすい会社としてアクセンチュアに就職しました。
半年で人事や心理のイロハを学びましたが、徹夜続きのプロジェクトでは、深堀学習を同時には出来ないと判断し、大学院に行くために1年で退職したのです。
臨床心理を理系の手法で学ぶために大学院に行くと同時に、リクルート社で日本で初めてのキャリアカウンセリング制度の輸入や、職業価値観検査の発売プロモーションなどを経験しました。

その活動のなかで、父の病状について少しでも理解したいという思いも出てきたため、産業カウンセリングの資格をとりました。
今振り返ると、これがすべてのきっかけだったように思います。
そこから留学、帰国、再度外資人事コンサルへの転職を経て、採用コンサルの仕事をするようになります。

当時は、女性の転職がぽつぽつとはじまった頃でした。
それでも、キャリアアップのためというよりは、結婚などライフプランによる転職が中心でした。
2000年ごろから、男性の転職も増え始め、新卒の3割が3年以内に辞めるのが当たり前の時代になっていきます。
また「35才までなら転職できるから、1回は転職を経験した方がいい」といった価値観もうまれはじめます。
そして、若い子の離職率が上がっていきました。
それにより、会社は人手不足となり、結果的に40〜50代の人も転職できる時代になりました。


現代の安定志向とは

転職が当たり前になった一方で、長年の不況により、大手企業が早期退職者の募集をすることも珍しくなくなりました。
もう、会社のレールの上にのっていたら、一生面倒をみてもらえる時代は、終わったということになります。
このような話をされると不安になりますよね。
不安になると人はどうなるかというと、より安定志向へとはしる傾向があります。
「勉強をがんばって、いい大学に入って、いい会社に入らなくては！」という思考に走りやすいのです。
先ほども書きましたが、大手企業だからといって、一生面倒をみてもらえる時代は終わりました。
だから、「会社に面倒をみてもらう」という考えそのものを変えていかないと、不測の事態が起きた時に、たちまち適応できなくなってしまうのです。
また、最近の傾向として「出世はしたくない。ずっとお給料がもらえたらそれでいい」という人が増えています。
しかも今は、労働基準法に関する知識をもっている人も増えており、上司に「労基に触れています」と訴える人も増えています。
もちろん労働者は労働基準法で守られており、違法な労働条件に従う必要はありません。

しかし、俯瞰的に見たらどうでしょうか。
「やる気はありません。お給料さえもらえたらいいです。労働基準法に触れたら訴えます」というスタンスの人を会社は雇いたいでしょうか。
このような人が、将来行き場を失う可能性が非常に高いのです。

企業は、労働基準法が厳しくなり、パワハラなどの社会問題化等を受けて、新入社員にとても優しい環境をつくるようになりました。

しかし、企業が本音の部分で求めている人材は、未来を切り開いてくれる人、将来のリーダーになってくれる人です。
そして今は転職が当たり前の時代になり、年齢関係なく優秀な人を獲得しやすくなりました。
ということは、「とりあえず今の仕事をこなしていたらいい」という安定志向の人は、会社にとってお荷物とされる可能性が極めて高いのです。


変化に適応できなくなる人の共通点

昔のように長く続ければ給料が上がる時代ではなくなり、がんばっても評価されない年功序列など、さまざまな要因によって働く意欲の低い人が増えています。
そのような人の傾向として、「収入が入り続ければいい」「とりあえず給料をもらうために働く」というものがあります。
そして、長期的な変化を考えずに「今」の状態が永遠に続くと思い込んでいる人も少なくありません。
とくに今の仕事に大きな不満がなければ、長く居続けるでしょう。
もちろんそれ自体が悪いわけではありません。
ただ、「いまの環境が永遠に続く」と思い込んでいた場合、突然の病気や怪我、社会情勢の変化などで働き続けることが難しくなると、手も足も出なくなるので、キャリアアップなどは視野に入れておいたほうがいいと思っています。
また、将来のことはあまり考えていないけど、今の仕事に不満がある人の場合、突発的に仕事を辞めてしまうことがあります。
無計画で退職した場合、次の仕事が見つからず、苦労している人も多くいます。
転職は当たり前の時代になりましたが、何のキャリアも積まず、志があるわけでもない状態で、好条件の職場に転職できるというわけではありません。

さらに、「会社が一生面倒みてくれる」という思考と並列して「一生、この会社に居続けないといけない」と思っている人も少なくありません。
そして、その考えによりうつ病になるまで、我慢し続ける人もいます。
「一生、会社に面倒みてもらう」
「一生、この会社にいないといけない」
一見、相反する思考のように見えますが、思考の本質は共通しており、自分の人生の主導権を握れていないのです。
いわば、相手に依存している状態です。
そうではなく、自分で考えて問題解決できる力、時には逃げる力が、変化の多い時代には必要であり、この本でいう「うつにならないための習慣」です。
自分の人生の主導権を自分で握り、自分にとって最適な判断ができるからこそ、自分を幸せにすることができます。
変化が多く、ストレスが多い時代に、うつにならないための考え方として、あなたのお役にたてますように。





第1章　環境編
環境編は、どんな性格の人でも、共通する条件が揃うことでうつになる可能性が高くなります。
そのため精神的に辛いと感じた時は、「できない自分が悪い」と思わずに、客観的に自分の環境をみてみましょう。
もし、環境因子による負担が大きい場合は、その環境を変えることが理想となります。
では、具体的にどのような対策ができるのかも説明していきますね。

①外的要因による環境の変化があった
	
環境が大きく変わる時期は、精神的な強さに関係なくストレスを抱えやすい時期です。
もともとは叩き上げでバリバリ仕事をしていた人でも、異動先のメンバーと折り合いが合わないことがきっかけでうつ病になることもあります。
特に、会社や上司から期待され昇進・異動したものの、配属された場所で思うように結果が出せない、上司と考え方が合わない、部下がついてきてくれないという状況下に置かれた時のストレスは大きくなります。
前の職場からの期待があるがゆえに、逃げられない、結果を出さなくてはいけないと思ってしまいやすく、さらに管理職などの役職がついている人ほど、人間関係で悩んでいると相談することに抵抗感をもつ傾向があります。
そして本人のなかで八方塞がりになった時に、精神的なバランスを崩していきます。

このようにうつ病は、本人の器質的な問題だけではなく、ある特定の状況下によって起こることがあり、今の時点でどんなに健康・幸福であっても、変化後の環境によって誰しも起こりうることともいえます。

コロナウイルスが蔓延したことで、思いがけない変化を強いられた人は少なくありません。
観光業や飲食業をはじめ、それにまつわる産業や、医療関係者は、かなりの影響を受けました。
そして、それらの影響はどんどん四方八方に影響を及ぼしました。
飲食店の休業により、若い子のバイト先が減り、収入が激減した人もたくさんいました。
その時に、実家を頼れたらよかったのですが、感染を危惧して親に頼る、実家に帰ることができない人もいたでしょうし、友人とも気軽に会えなくなり社会的に孤立してしまう人も多くいたことでしょう。
「社会的な孤立」「精神的な孤立」は、うつのリスクを高めてしまうのですが、コロナウイルスによって、うつになりやすい環境下になってしまった人は少なくありません。

このように外的要因によって、これまでの環境が変わってしまった時、そして頼れる先がない、逃げ道がないとなった時に誰しもうつになるリスクは高まってしまうのです。


＜うつにならない習慣づくり＞
会社内の悩みであれば、上司や同僚に相談してみましょう。
また、社内の人に相談できないなら、家族や友人に相談することも大切です。

「家族や友人に相談しても、根本的な解決にならない」と考える人もいますが、自分の気持ちを吐き出すことで気持ちが楽になり、状況を客観視できるようになります。

一人で抱えていると、「できない自分が悪い」「情けない」と自分を責めてしまう人も多いのですが、そのような時ほど、うつのリスクが高いので、「話したところで解決しない」なんて思わずに、とにかく第三者の誰かに話してくださいね。

そして、「逃げ場がない」と思わないことです。
日本に住んでいる以上、何かしらの助けを得ることはできるので、「逃げ場がない」なんてことはありえません。
逃げること、助けを受けることを「恥ずかしい」「情けない」と思う必要もありません。
よく「逃げる・辞める」ことに対して、ネガティブに考える人が多いのですが、逃げること・辞めることは、自分の課題を解決するためのアクションの一つであり、とてもポジティブな行動なんです。
だから「逃げる・辞める」という選択ができた時は、逃げられた自分・辞められた自分を褒めてあげて下さい。
とりあえず「変化に気持ちが付いていけない」と思った時は、誰かを頼り、時には逃げるという選択をしましょう。


ちなみに、自治体ごとにも、仕事の悩みを受け付けている窓口がありますし、厚生労働省も「こころの耳相談」といって、匿名で相談できる窓口があります。
https://kokoro.mhlw.go.jp/soudan/



②雇われ店長はうつのリスクが高い

仕事をする上で、仕事量、自由度、コントロール度の３つが制限された時にうつになるリスクが高まります。
これは、営業職、技術職、事務職など、業種・業界は関係ありません。
たとえば仕事量でいうと、到底クリアできないノルマを与えられ、毎日深夜まで働き、どんなに努力しても終わらずに上司に叱られ、次から次に仕事だけは増え続けるといった状況になると、精神的プレッシャーと疲労により、どんどん正常な判断ができなくなってしまいます。
さらに、自由度・コントロール度が制限されると、余計にうつリスクは高まります。
実は、自主的に考えて取り組むよりも、上司の指示通りにやらないといけない時の方が危険なんです。
そして、この３つの状況が揃いやすいのが雇われ店長です。
テレビでも「飲食店店長が過労による自殺」といったニュースを見かけることがありますよね。
チェーン店の店長の場合、自分以外は全員バイトのことも多く、お店の全責任を背負っている状況になります。
個人で飲食店をしている人も同じ状況ではありますが、大きく異なるのが自由度です。
個人で飲食店をしている場合は、目標額も店内マニュアルも自分で変えることができますし、臨機応援に融通を利かすことも可能です。
しかし、雇われ店長の場合、そうはいきません。
会社からノルマもマニュアルも渡され、「このような状況の時はこうしなさい」と細かく指示されていることもあります。
そのため、お客様から「融通がきかない」とクレームを受けることもあるでしょう。
また、会社がお店で働く人への配慮がない場合や、売上しかみていない場合、無理難題な目標を与えることがあります。
それによりスタッフのストレスが増えると、一斉にスタッフが辞めるということもありえます。
そのような状況になった場合、その店の責任者として配置されている店長だけは逃げようがありません。
責任や仕事量は大きいのに、自由度はなく、逃げられない。
この状況に追い込まれた時、どんな人間でも心のバランスが崩れてしまうのです。

また、うつリスク検査の研究では、海外駐在となった人の妻のメンタルリスクは、通常の10倍になるという結果もでています。
海外に転勤になる人は、一般的に給料も高く、その人の妻ということであれば、世間でみれば裕福な家庭の奥様になります。
しかし、そんな海外駐在の妻が、うつ病を発症するケースが多いのです。
それは、先ほど説明した仕事量・自由度・コントロール度という３つの条件が制限されるからです。
「仕事量」というのは、何もオフィシャルなものだけではありません。
言語も文化も何もわからない状態で、異国の地についてきた奥さんにとっては、日常生活そのものが大きなタスクになります。
ご主人は、自分自身の目標や野心をもって海外に赴任しているので活き活きしているのですが、奥さんはそういった野心で赴任したわけではありません。
ご主人の付添いという形であり、自由度、コントロール度がない状況です。
それでいて、逃げ場所があるわけでもありません。
現地で友達ができたらいいのですが、うまく馴染めなかった場合は、精神的にも社会的にも孤立してうつになってしまうのです。


＜うつにならない習慣づくり＞

雇われ店長でも、会社が店長に一定の権限を与えており、自分の裁量で動ける場合や、会社が現場に対する理解をもっている場合は、特に問題はありません。

問題なのは、会社が一方的に指示している場合です。

その場合は、労働条件や環境を変えることが理想ですが、簡単に変えられないのが実状でしょう。
経営者側に、環境を変える意思がない場合は、早い段階で見切りをつけるという判断が大切です。
このような話をすると「生活しないといけない」「家族がいる」と言われるのですが、うつ病などを発症して休職することになると、それこそ働き続けることはできません。
うつ病は長期化しやすく、場合によっては社会復帰に数年かかることもあります。
だからこそ、早い段階で見切りをつける力が大事になってきます。
また違法な労働条件で働いている場合は、労働基準監督署や厚生労働省が設ける相談窓口に相談することで、未払いの給与を受け取ったり、労働条件の改善がされたりが期待できます。
https://www.check-roudou.mhlw.go.jp/soudan/index.html

その時は、会社の違反を証明できる書類が必要となるため、勤務時間や労働内容などをしっかり記録に残しておきましょう。


③体育会上司＆コミュ障理系部下は最悪の組み合わせ
	
人事の構成は、その人の能力だけで判断するのではなく、性格や相性で考えることも重要です。
どんなに仕事の能力が高い人同士でも、組み合わせによっては、片方が精神的に潰れてしまう、うまく現場が回らないということが起きてしまうからです。

たとえば、百戦錬磨で叩き上げられた体育会系の上司と、コミュニケーションが苦手な理系の部下という組み合わせは、一番NGな組み合わせと言っていいくらい部下のメンタルが壊れやすいんです。
実践で鍛えられてきた上司ほど、「自分で考えろ」「はっきり言え」「数打ち当たれ」という指導をしますが、コミュニケーションが苦手な人にとって「自分の意見をはっきり言う」
というタスクは非常に難易度が高いのです。

ここでは「理系」と出していますが、コミュニケーションが苦手という面では理系文系は関係ありません。
ただ、理系出身の人の方が、職場での立ち回りや上司とのコミュニケーションが、苦手な人が多い傾向にあります。

他にも、仕事をどんどん周りに押し付けていく人と、断れない人の組み合わせも危険です。
本書の「考え方編」のなかでも出てきますが、うつになりやすい人は、断ることができない人でもあります。
その一方で、何かと権利を振りかざし、文句をいい、高圧的な態度で言うことを聞かそうとする「厚顔無恥」な人も世の中には存在します。
そのような人と、断れないタイプの人が一緒になってしまうと、ジャイアンとのび太のような関係性ができるリスクがあり、仕事を押し付けられている側のメンタルが壊れるリスクが高まります。

「適材適所」というのは、スキルや能力だけの問題ではなく、人と人の「相性」も社員の能力を発揮させるためには重要なのです。
落ち着いてゆっくり考える環境があれば、すごい能力を発揮できる人でも、高圧的な上司に「早く覚えろ！」「はっきり言え！」と言われることで萎縮してしまい、本来の仕事に集中できなくなる人もいます。
先輩が怖いことで、後輩が報告・連絡・相談を避けるようになり、取り返しがつかない段階になってはじめて問題が表面化することもあるでしょう。
「隠蔽体質」というものは、こういった風通しの悪い職場で起きやすくなります。
そして、このような人間関係は、会社の業績に大きく影響していきます。
そのため職場の人間関係を「そんなことで」で片付けてはいけません。
人事を検討する時は、その人の能力やスキルだけでなく、人と人の相性も慎重に検討することが、働く人にとっても会社にとってもプラスに働くのですから。


＜うつにならない習慣づくり＞

もし、職場の人間関係がしんどいと感じる場合は、上司に相談してみましょう。
「できない自分が悪い」と自分を責める必要もなければ、「あの人の言い方は悪いけど、自分のために言ってくれてるから」と相手を養護する必要もありません。
もちろん、指導をうける上で叱られることもあるでしょう。
「正当な指導」と、「相性が悪い」の判断がつかない時は、第三者に事実を伝え、客観的な意見を聞いてみることも大切です。
その時に「それは相手がおかしいよ」と言われたなら、我慢せずに声にしてみましょう。
特に業務に支障がでている場合、その関係を続けることは誰にとってもマイナスでしかありません。
「上司に人間関係の相談なんてできない」と思っている人が多いのですが、管理職は社員が安心して働ける環境をつくることも大事な業務の１つなので、人間関係の相談もしていいのです。
そこに問題があるなら、解決にむけて動くのが管理職の仕事です。
なので、まずは上司に相談し、配置転換等の相談をしてみましょう。
それが難しい場合は、話しやすい同僚や先輩に相談してみるといいでしょう。
事情を知ってもらうことで、さりげなくフォローしてもらえるものです。
ここでのポイントは、
・合わない人は「合わない！」と思っていい。
・周りの人にSOSを出す。
になります。


コラム：連携がとれない！ADHD、アスペルガーの可能性

理系の職場では、知識・技術面では非常に優秀なのに、職場の人間関係に馴染めなくて適応できない人に出くわすことがあります。
コミュニケーションがうまくできない原因として、まず1つ目に挙げられるのが場数の問題です。
恋愛をイメージしていただくと分かりやすいのですが、誰しも初めて告白する時、初めてデートする時はぎこちなかったと思います。
ぎこちない理由は、「まだ中学生だったから」「若かったから」といった年齢的な問題ではありません。
単純に場数の問題です。
恋愛経験が多い人ほど、デートに誘ったり、相手が喜ぶ対応をしたりが自然にできますよね。
このように、人とのコミュニケーションは場数を踏むことで上手になるものであり、子どもの頃から友達と遊んだり、喧嘩したり、時には傷つけられたり、傷ついたりしながら、人との距離のとり方や、伝え方などを学んでいきます。
文系出身の人は、言語が好き＝コミュニケーション好きな人も多いので、比較的コミュニケーションが上手な人が多いのですが、理系出身の人の場合、自分の興味あることに熱中してきた人も多く、コミュニケーション経験の少ない人の割合が多いのです。
そのため、就職後に上司に叱られたり、同僚との声のかけあいが上手くいかなかったりして、対人関係で壁にぶつかることがあります。

しかし、コミュニケーションが苦手な理由が場数の問題であれば、場数をこなすことで慣れていくものです。
また、コミュニケーションの得意不得意関係なく、「最近の新人は、社会人マナーがなってない！」「報告連絡相談ができない！」と怒られるのは誰しも通る道であり、これも場数で学んでいくものなので、あまり自分を責めないでほしいなと思います。
社会人マナーや報告連絡相談なんて、学校では学んでませんし、そのさじ加減は会社によって異なります。
上司が言っている常識も、会社が変われば非常識になることだってあります。
だからこそ、どんなに経験を積んでいる人でも、環境が変わるとたちまち対応できなくなることがあるのです。
とりあえず、「あなたには常識がない」みたいな怒られ方をしたら、「こういう時は、こうした方がいいんだな〜」くらいに思っておくといいでしょう。
このように、職場でのコミュニケーション能力は、基本的には場数の問題ですが、時に場数を踏んでも改善が難しいケースがあります。

そのような場合、うつリスク検査を行うことで、ADHDやアスペルガーだったと分かることがあります。
アスペルガーやADHDの人は、１つのことに没頭し熱中する力があるので、デザインや理系の才能がある人が多いんです。
ただ、アスペルガーやADHDの場合は、脳に障がいがあるため、相手の感情を読むのが難しい傾向にあります。
コミュニケーションの場では、「これを言ったら相手は怒るだろう」「こう伝えたほうがスムーズに進みそうだ」など、相手の状況を考えながら発言していると思います。
他にも、一度怒られた経験があれば「これはやらない方がいい」「気をつけよう」など反省し、次に活かす人がほとんどでしょう。
ADHDやアスペルガーの人は、相手の表情や反応に対して、それが喜んでいるのか、怒っているのかの判断ができなかったり、自分の言動によって相手がどう受け止めるのか想像ができない傾向にあるため、職場で連携が取りにくくなり、双方がストレスを抱える状況になりやすいんです。

では、ADHDやアスペルガーの人はダメなのかというと、そんなことはありません。
本人がはじめに「自分はアスペルガーです」と言ってくれた場合は、まわりもそれを踏まえてコミュニケーションをとるので衝突は起きにくく、またADHDやアスペルガーの人も専門のトレーニングを行うことでコミュニケーションは上手になっていきます。
何より、まわりに理解してもらえる環境が整うだけで、自分の能力を発揮しやすくなるでしょう。

僕が販売しているうつリスク検査は、はじめは発達障害の判定はできなかったのですが、コミュニケーションがうまく出来ない原因が分かることで、職場のやりとりが円滑になる、本人も安心するという話を受けて検査項目に追加しました。

本書を読んでいる方で、「自分もADHDかもしれない」と思っている方は、一度検査を受けてみてください。


④常にノルマや時間に追われている

常にノルマや時間に追われている場合、心が休まることがないですよね。
ストレスには「我慢するストレス」「頑張るストレス」の２つに大別できるのですが、ノルマを抱えている場合、我慢するストレスと頑張るストレスの両方が当てはまります。
さらに、ノルマの場合、同僚と成績で比較されてしまうため、同僚の成果報告もストレスになります。

また、常に時間に追われている状況では、気持ちがずっと緊張状態ですよね。
このように「タスクをこなさなければいけない」というストレスが続くと、アドレナリンが過剰分泌され、血圧上昇などの身体症状が現れるようになります。
実際に、成績不振が長引いたことがきっかけで、うつ病を発症したケースもあります。

https://www.shinjuku-stress.com/column/psychosomatic/patience/


＜うつにならない習慣づくり＞
過剰なストレスから、不眠になっている、休日も仕事のことばかり考えて憂鬱という場合、すでにうつ症状が出ている可能性があるため、我慢せずに病院を受診しましょう。
同僚と比べて焦ってしまう、落ち込んでしまう人にお伝えしたいのが、今起きている差は、一生でみると誤差みたいなものだから、一旦落ち着きましょうということです。
自分の成績が振るわないなか、同僚がどんどん成果をあげていると、自分だけ置いていかれているような不安が襲ってきますよね。
でも、誰しも良い時もあれば、悪い時もあるもので、順調にみえる同僚も、壁にぶつかったり、空振りが続いたりすることだってあります。	Comment by 里恵海下: 過去の自分と比較する」ではなく、違う角度からのアドバイスに変えました。どうでしょう？
５年１０年と長期的なスパンで見てみると、今の時点でどちらが優秀かなんて言えないものです。
僕の知人でも、東京大学出身なんですが、入社当時は仕事ができなくて、みんなにからかわれていた人がいました。
でも、それから２０年後、ものすごい大成したんです。
２０年後、彼が社会的に大きく活躍していることを知った人たちは、「え？あいつが？」と驚いていました・
彼自身、すごい努力したと思いますが、「できない人の気持ち」を理解している彼は、人間としても、すごく大きくなったように感じました。
何が言いたいかというと、現時点の成績で一生が決まるわけではないということです。
もっと肩の力を抜いて、「うまくいかない時もあるよね」くらいの気持ちでいてほしいなと思います。

きます　　　　。	Comment by 里恵海下: 追加してみました。どうでしょう？	Comment by Kohei Noda: その前が過剰なストレス（忙しいとかプレッシャーとか）で不眠になったり休日も仕事のこと考えている、という状態なので、1年前の自分と比較することで、起きそうな心理状態の変化は、”今超忙しいんだな”とか”俺/私、すごい頑張っているのだな”程度で、自信まで至らないのではないかな？と思ったりしました。いっぱいいっぱいなわけだし。いっぱいいっぱいの状況からさらに積極的に過活動、多動になるのは身体的には危険な気もするし、むしろ、起きて欲しいのは視点の転換とかで客観的になれて、頭の中のぐるぐる思考が止まり、力抜いてリラックスして抱えている仕事に取り組めるようになるという路線？

仕事のハウツーとしては、営業が得意な先輩、仕事が早い先輩の行動をじっくり観察し、真似をしてみることで、業績アップにつながったり、業務の時短ができるようになったりもします。
いつも自己流で行い、いっぱいいっぱいになっている人は、先輩を参考にしながら、業務改善してみましょう。
それでも、ノルマによるストレスに耐えられない時は、異動などを相談してみてもいいでしょう。
ノルマのある仕事は、どうしても精神的に耐えられない人もいます。
これは悪いことではなく、どんな仕事も向き不向きがあるので、「自分はダメな人間」と思う必要はありません。
「血がダメなので医療関係では働けません」と言っている人と同じで、たまたまノルマに追われる状態が無理なのだと思うようにしてください。



⑤パワハラ上司、ブラック企業体質は変わらない

パワハラやブラック企業に対して、世間の目は非常に厳しくなりましたが、企業体質は簡単には変わりません。
ブラック企業の場合は、その労働条件だからこそ利益が出ており、大きな仕組みが出来上がってしまっているからです。
時計は、様々な大きさの歯車が噛み合いながら動いていますが、その中の１つの歯車の大きさを変えたらどうなるでしょうか。
途端に動かなくなりますよね。
後から歯車のサイズを変えるということは、はじめから作り直すくらいのエネルギーが必要になります。
ブラック企業体質も同じで、低賃金、長時間労働ありきで利益を出せている場合、簡単に労働条件は変えられません。
また、パワハラを辞めさせるのも簡単ではありません。
なぜなら、パワハラをしている人は、それがパワハラだと認識していないことも多いからです。
新人の頃から「遅いんじゃ！」「ボケ！」と言われながら経験を積み、必死で今の役職に着いた人ほど「あの時の指導があったから今がある」と、過去の自分を肯定してしまいがちです。
これは、一種の「間違った成功体験」といえるでしょう。

「間違った成功体験」とは、エビデンス（科学的根拠）はないが、たまたま上手くいった成功経験のことであり、間違った成功体験は、のちに大きな失敗や判断ミスを引き起こす危険性があります。
子どもの時に、大泣きして駄々をこねると、親が言うことを聞いてくれるという成功体験をしたとします。
そうすると、本人のなかで「駄々をこねるとみんなが言うことを聞いてくれる」という成功理論が出来上がります。
でも、「駄々をこねて相手に言うことを聞いてもらう」という方法は、大人になるに連れて通用しなくなりますし、むしろ本人の対人関係においてマイナスに働くようになるでしょう。
その時に「私の考えが間違っていたんだ」と気付ける人もいれば、「私はこのやり方でやってきた！なんで私の言うことを聞いてくれないんだ！」となってしまう人もいます。
「私はこの方法で、これだけの成果を出した」という結果が大きくなればなるほど、自分の経験に自信をもっているので、修正するのは難しくなります。

そのため、上司が「過去に罵倒され、殴られることもあったけど、あの経験があるから、ここまで成長できた」と思っている場合ほど、パワハラという概念を理解することは難しいです。
仮に、「これからは言動に注意して優しく指導する」と言ったとしても、部下がミスをしたり、自分が期待するだけの成長が見られなかったりすると「やっぱり、この指導法では育たないんだ」という結論にいきつきやすいです。

さらに、人は役職・肩書を与えられると「自分の発言は正しい」と過信するようになります。
これは心理学の実験でも証明されており、与えられる権限が大きくなるにつれ、女性へのセクハラ的発言が増えたという結果が出ています。
このような理由から、パワハラやブラック企業体質の会社で働いている場合、相手に変わってもらうことは難しいと思ったほうがいいでしょう。


＜うつにならない習慣づくり＞
この会社で絶対にやりたいことがある！という人は別ですが、特別な思い入れがない場合は離れることも検討しましょう。
とはいえ、いきなり退職するのは勇気がいりますし、金銭的な不安もあると思うので、水面下で転職の準備をしていきましょう。
働きながら転職サイトに登録しておけば、リスクなく転職活動ができます。
そして、今よりもいい条件や、「今以上に悪くなることはないだろう」と思える会社があれば、転職してみるといいでしょう。
「逃げ場がない」と思ってしまう状況が、精神的には一番危ないので、実際に転職する気はなくても、自分には逃げ場がある、いざという時に雇ってくれる会社があると思えるだけでも精神的には楽になります。
そのような点から、いつでも逃げられる準備を水面下で進めておきましょう。

また、パワハラ上司は簡単には変わらないといいましたが、唯一変わる方法があるとしたら、本人のなかで大きな転機を迎えた時です。
・本やセミナーで刺激を受けた。
・子どもが生まれ、部下が自分の子どもと重なるように見えた。
・感銘を受けるほどの人との出会いがあった。
など、本人のなかでハッ！と気づくものがあった時、人格者に変わっていくことがあります。
上司も、発達過程の人間ということです。

（植木理恵　不思議なくらい見えてくる！本当にわかる心理学　P120参考）


コラム：暴言はなくならないのか？

暴力は犯罪として認識されるようになり、手を出した人は社会的な制裁を受けるようになったため、簡単に手を出す人はいなくなりました。
でも、暴言はいまだに残っています。
上司が「辞めちまえ！」「ボケ！」といった言葉を使っている職場は、まだまだあることでしょう。
長期的な目線でみると、このような暴言も暴力と同じように淘汰されていくと思います。
50年くらい前は、学校教育の現場でも、親の教育でも暴力は当たり前で、親が先生に「言うこと聞かなかったら殴ってやって下さい」という場面さえありました。
それが「暴力は犯罪」「ダメな行為」という認識が広まったことで、指導という名の暴力をうけて育った人でも、手を出してはいけないと判断できるようになりました。
そして今は、「誹謗中傷」が社会的に問題視されているため、時間はかかるかもしれませんが、今の暴力と同じように「やってはいけないこと」として広く認識されるようになるのではと思っています。
職場では、まだまだ「言葉の暴力」は軽視されやすく、「〇〇さん、口が悪いのよね」で片付けられることもありますが、それを当たり前と思わないことが、生きやすい社会作りに繋がっていくのではないでしょうか。



⑥太陽の当たらない職場はメンタルリスクあり

太陽の当たらない環境の職場は、うつのリスクが高まります。
人の精神面に影響を与える「セロトニン」という物質は、太陽の光を浴びたり、運動したりすることで分泌されるのですが、このセロトニンが沢山分泌されると、睡眠の質が高まり、ストレスもためにくくなります。
逆に、セロトニンの分泌が減るとイライラしたり、疲れやすくなったり、やる気がなくなるといった症状が現れます。
この症状が深刻になると、不眠症やうつ病を引き起こすリスクにつながっていくのです。
日照時間が短くなる秋から冬にかけて、うつ症状を起こす「季節性うつ病」というものもあります。
「季節性感情障害（SAD)」ともいいますが、季節性うつ病の場合は、春になるにつれて症状が改善していくことが多いです。
コロナウイルスの影響でリモートワーカーが増えましたが、それにより太陽を浴びる機会が減った人もいるのではないでしょうか。
また、日勤・夜勤交代制の職場や、夜勤中心の仕事の人も体内時計が狂いやすく、精神的ストレスが大きいことが分かっています。


＜うつにならない習慣づくり＞
仕事で太陽にあたる機会がない場合は、朝起きたときにカーテンをあけ、朝日を浴びるだけでも効果があり、体内時計も整います。
この習慣だけでも、気持ちをリフレッシュできますよ。
他にも、休日は日光に当たるように心がけましょう。
リモートワークの人は、1日中家にこもるのではなく、休憩時間に外を散歩する習慣をつくるといいでしょう。
アミノ酸のひとつである「トリプトファン」は、セロトニンを合成するために必要な栄養素なので、トリプトファンの摂取を心がけることも大切です。
豆腐、納豆、味噌などの大豆製品や、チーズ、牛乳、ヨーグルトといった乳製品、ごま、卵、バナナなどがあげられます。
太陽が当たらない職場の人は、日常でできる工夫を取り入れていきましょう。




⑦女性はうつ病リスクが高く、男性は過労死リスクが高い。

男女比でいうと、女性の方が男性に比べて2倍うつ病になるリスクが高まります。
その理由はホルモンバランスが大きく関係しており、女性ホルモンである「エストロゲン」は、人の感情、気持ちを高める「セロトニン」に作用するホルモンです。
月経、妊娠中、閉経時は、このエストロゲンの量が減少することで、セロトニンも減少し、抑うつな気分になりやすいです。
うつ病の誘因としても、女性の場合は妊娠、出産、月経といった、女性特有の生理現象がもっとも多く、その次が家庭内での葛藤となっています。
悩みの原因が家庭内にある場合、社会的な支援を受けることが難しいケースも多く、それも女性の方がうつ病になりやすい理由の１つではと考えられています。

では、男性は精神的にタフなのかというと、そういう訳ではありません。
男性のうつ病の誘因は、仕事の過労、職務異動、経済的問題など、仕事に関するものが多いのですが、対人接触が多い点や、アルコールをはじめ気分転換の手段が女性に比べて多い点が、男女比に関係しているのではという考察もあります。
また、男性の場合はしんどい時でも「もっと頑張らないといけない」と自分を追い込んでしまいがちです。
そして、心療内科を受診する人も少ない一方で、アルコールに逃げてしまう人が多い傾向にあります。
適度な気分転換、ストレス発散としてアルコールを摂取することはポジティブな行動になりますが、アルコール依存になるくらい飲んでしまうのはよくありません。
自殺している人の3分の1が自殺前に飲酒をしているというデータがありますが、自殺の危険性は1日3合以上の飲酒で2倍、重度のアルコール依存の場合は8倍になり、アルコール依存の男女比でいうと、5:1で男性の方が多くなります。
男性の場合は、仕事で過度なストレスをかかえた時、心療内科を受診するのではなく、アルコールに逃げてしまい、そのまま自殺（過労死）に至っているため、女性と比べてうつ病が少なく過労死が多くなっているともいえるでしょう。


参考：https://president.jp/articles/-/22195?page=1
https://www.jstage.jst.go.jp/article/tits1996/8/4/8_4_13/_pdf


＜うつにならない習慣づくり＞
まずは女性ができる改善方法から解説しますね。
月経前や月経中にだるさや、気分の変調をはじめ、さまざまな症状がでることを生理前症候群（PMS）や、月経前不快気分障害（PMDD）といいます。
女性の70％に月経に伴う何かしらの症状があり、さらに日本人女性の約6.5%に、社会生活に影響がでるほどの症状が現れています。
月経に伴う気分の変調に悩んでいる場合は、産婦人科を受診してみましょう。
薬を処方してもらうことで、症状が軽減することがあります。
また、出勤が難しい場合は、生理休暇の取得ができます。
労働基準法第68条により、「使用者は、生理日の就業が著しく困難な女性が休暇を請求した時は、そのものを生理日に就業させてはならない」と定められています。
生理休暇に関して、まだまだ理解が少ない職場が多いという課題がありますが、権利として守られていることは覚えておいて下さい。
生理休暇は法律上、診断書の提出義務はありませんが、診断書がある方が、あなたが職場に説明しやすいのであれば、病院で診断書を書いてもらうといいでしょう。
45~55歳の更年期の女性の場合、抑うつ気分が、ホルモンの減少によるものか、うつ病によるものか判断が難しい場合があります。
抑うつ気分の原因がホルモンの減少による場合、婦人科でホルモン補充療法を行うことで、症状緩和するケースもあるので、婦人科も受診してみるといいでしょう。

参考；https://www.jaog.or.jp/qa/menopause/kounenki09/

男性の場合、自分で無理をしていることや、アルコールに依存していることを自覚するのが難しいと思います。
そのため、ストレスを抱えている時ほど、周りの人の声に耳を傾けるようにしましょう。
過労の場合、家族や友人から「ちょっと休んだ方がいいんじゃないか」「その会社、おかしくない？」と言われることもあるでしょう。
また同僚からも「無理しすぎじゃない？」「前も休日出勤してたけど、休んだ方がいいよ」と言われた時は、「自分は頑張りすぎてるんだ」と立ち止まるきっかけにしてほしいです。
まわりに心療内科の受診を勧められた際、行きたがらない男性が多いのですが、そこでアルコールに依存してしまうと、症状を止めれる人がいなくなってしまうので、受診を勧められた時は受診する、休んだほうがいいと言われた時は休む、を大事にしてください。


⑧対人職業はうつになるリスクが高い（看護師、教師、サービス業など）

お客様と直接関わる対人職業の人の方が、うつ病になりやすい傾向があります。
対人サービスでは、自分の感情をコントロールしながら、相手に合わせた言葉や態度で対応することが求められるため「感情労働（ホックシールド」とも呼ばれています。
看護師や、教師、お店の接客などが挙げられますが、これらの職業は、お客様に感謝や安心を感じてもらえるように管理しなければならず、その上で、お客様の要望やクレームを受ける立場でもあります。
そのため、常に気持ちが緊張状態になりやすく、またお客様都合が大きく影響するため、業務の計画が立てにくく、達成感も得にくいという特徴があります。
また感情労働は、肉体労働や頭脳労働よりも精神的ストレスを受けやすく、休んで回復するものではないのも特徴です。
感情労働では、お客様から理不尽な言いがかりを付けられたり、罵倒されたり、時にはモノを投げつけられるなどの暴力を受けることもあります。
これが心の傷となり、休み中もそのことが頭から離れないのです。

また、バーンアウト（燃え尽き症候群）が起きやすいのも、感情労働の人です。
仕事熱心で、献身的な人ほど、現場の理不尽を耐えようとしますが、その感情が限界に達した時、燃え尽きたように活動意欲がなくなってしまうのです。


https://www.jstage.jst.go.jp/article/jjrm/61/6/61_840/_pdf


＜うつにならない習慣づくり＞
看護師や教師、キャビンアテンダントをはじめ感情労働をしている人は、人と関わることや、人のお世話をすることが好きな人が多く、その職業に憧れや使命感をもっている人も多いです。
それはとても素晴らしいことなのですが、相手に感情移入しすぎてしまい、仕事とプライベートの切り替えができなくなることがあります。
たとえば、教師が生徒の学校外のトラブルや家庭問題にも関わるようになり、休日もその生徒の対応に追われたり、介護のケアマネージャーが、利用者から電話があれば真夜中でも自宅に訪問したりすることがあります。
面倒見がいいからこそ、今の職業についたと思いますし、そんな献身的な人がいるから救われている人もいると思います。

ただ、仕事とプライベートの線引きができていない状態を、長く続けるのは難しく、どこかでバーンアウトを起こす可能性があるので、仕事上の自分とプライベートの自分は切り離して考えるようにしましょう。
また、お客様の要求のなかには「応えてあげたいけど、規則でできないんです」と言わないといけない場面もあると思います。
時に、あなたの人格を否定するような攻撃をしてくる人もいることでしょう。
真面目な人ほど、自分の人格を否定されたと思い、落ち込む傾向がありますが、そのような場合も「仕事上の自分」と「ふだんの自分」を分けて考えるようにしましょう。
そして「仕事だから仕方ないでしょ」と割り切る気持ちも大切です。
なんでも自分の責任・使命と思わないことが、楽しく仕事を続けるためのコツになります。

また、お客様からの理不尽な攻撃や暴力には毅然とした態度で対応しましょう。
「お客様は神様だ」という風潮は、昔ほどはなくなりましたが、それでも勘違いをしたお客様はいらっしゃいます。
その時に、なんでもいいなりになる必要はなく、もしモノを投げるなどの暴力があった場合は、その時点で警察を呼んだらいいのです。
もし土下座を強要された場合、強要罪という犯罪なので応じる必要はありません。
実際に、店員に土下座を強要した客が、強要罪で逮捕された前例もあります。

そのような場面に出くわした時、うつになりやすい人ほど、理不尽な言いがかりでも謝罪し、強要されるがまま土下座をしてしまいますが、うつにならない性格の人はこのような時、意外な対応をしています。
修羅場の時は録音しておき、相手が暴言や脅迫まがいの発言をした際に「よっしゃ！証拠撮ったからな！」と心のなかでガッツポーズをしていたり、土下座を強要された際も「過失があったことは謝罪しますが、土下座はしません。返金するので、二度と当店には来ないで下さい」と伝えていたりします。
他にも、「自分は客だ！」と言いながら、無茶な要求をしてくるお客様に「お前は客じゃないから帰れ！」と言い返す人もいます。

これを読んでいるあなたは、世の中にこのような対応をしている人がいるなんて、想像もしていなかったことでしょう。
「私も明日からそうしよう！」と思って出来るものではありませんが、働いているあなたも守られる権利があることは覚えておいて下さいね。

「お店にマイナスの影響を与えている人は、お客様ではなくただの他人」くらいの気持ちでいるといいでしょう。


⑨派閥がある職場は若手にとって修羅
	
職場内で派閥がある場合、立場の弱い人はかなりの精神的ストレスをかかえます。
分かりやすい例でいうと、業務形態を変えたい派と、これまでの方法でいたい派がいたとして、変えたい派の先輩から「明日から、こういうスケジュールでお願いします」と言われていたのに、翌日、変えたくない派の先輩から「今日はあの人（変えたい派）休みだから、前と同じ方法でやって」と言われました。
そのような場合、立場の弱い人は、変えたくない派の先輩の言うことを聞かざるをえません。
そして、変えたい派の先輩が出勤した際に「え、なんで新しい方法でやってないの？」と聞かれても、「〇〇先輩に言われました」とも言い出せず、自分ひとり怒られるなんてこともあるでしょう。
このような状況をダブルバインドといって、２つの違うメッセージが来たものの、それを受け止める力がない時に精神的なストレスがかかります。
職場内である程度の発言力がある人は、「そんなこと言われても無理」と言い返せますし、発言力がある人同士は、対立してても互いに一歩引いてる部分もあって、直接リーダー格に不満をいうことはしません。
とくに女性の職場だと、お互い考え方が根本的に異なり、本人がいないところでは「あの人のやり方はおかしい！」と批判しあっているのに、職場で顔を合わせると仲よく会話しているなんてことが起こります。
それなのに、後輩には「あの人の教え方は間違ってるから、こうした方がいい」などと指導することもあるため、立場の弱い人ほど、対立する双方の顔色に振り回されます。

生真面目じゃない人は、その時々の状況をみて「適当に合わせる」ができるのですが、真面目な人ほど「〇〇先輩に言われてるから、こうやらなくちゃ」「今日から新しいルールって会議で決まったから」と、規則や指示を守ろうとします。
それが働きにくさとなり本来の業務とは関係ない場所で精神を削られてしまうのです。
少し話がそれますがダブルバインドの話がでてきたので、追加で説明しておくと、中間管理職もダブルバインドのストレスを抱えやすいです。
よくあるのは、上から業務改善の指示があるのに、部下がその方針に反発しているというケースです。
役職は自分の方が上だけど、職歴としては相手の方が先輩だと強い言いにくいですし、性格は悪いけどコミュニケーション能力はやたら長けている人がいた場合、他の社員を説き伏せ、グループを作ってから謀反を起こす人もします。
そうなると、どんなに偉い肩書きがあっても、どうにもなりません。
ダブルバインドは、自分自身の能力関係なく、板挟みとなっている双方の主張や関係性によって起こります。



＜うつにならない習慣づくり＞
まず大事なのが、自分のせいと思わないことです。
片方の先輩からの指示に従ったら、もう片方の先輩から怒られた時、生真面目に「どっちが正しいんだろう？」「今度からどうすべきなんだろう？」なんて考える必要はなくて、「この人の前ではこうしよう」くらいの気持ちでいましょう。
また、どちらにも深入りしないことも大切です。
両方が自分の正義でやっているので、どちらが正しいかなんて状況や場面によって変わってきますし、関われば関わるほど、動きにくくなる一方です。
派閥がある場合は、ゆる〜く天気の話をする程度の関係に留めておき、その時々で対応を変えていきましょう。
ルールにないことをするのは勇気がいるかもしれませんが、不安な時は「ここを変えることでどんな支障がでるか？」を予測するといいでしょう。
時間をずらすことで、お客様や取引先に迷惑がかかるか？
こんな対応をすると、お客様からみて不安や不満につながるか？
このような視点で考えると、変えていい業務と、変えてはいけない業務が分かりやすいですよね。
究極な部分をいうと、
・お客様が安心、安全であるか、
・取引先に迷惑がかからないか、
・業務の連携ミスの原因にならないか
この３つを意識して動いておくと、社内のよく分からない派閥に振り回されずに、自分で考えて行動できるようになりますよ。



⑩会社に「やる気」を強要されても無理


ブラック企業で問題になりやすいのが、野心のある社長が、社員にも自分と同じ熱量を求めるケースです。
「俺はこれだけやってきたんだから、同じだけできる」と言って、長時間労働をさせようとしたり、「やればできる！」「お客様のため、社会のためだ！」と言って、根性論と高すぎる目標を与えたりすることがあります。
そして、それに応えられない社員に対して、「がんばっていない」「やる気がない」と言ってしまうのですが、野心は言われて生まれるものではありません。
仮に、上司が「野心をもて」と指示したとしても、それはどこまでいっても「言われた指示」であり、「指示された表面上の野心」でしかないのです。
表面上の野心というのは、とりあえず暗記した企業理念と同じで、内心では「言われてるからやってるだけ」になっており、本人が心から思っていることではありません。
真面目な人ほど、上司の指示があれば、表面上の野心を作ろうとしますが、自分の心を誤魔化すことはできないので、どこかで限界が来た時に、心のバランスを壊してしまいます。



＜うつにならないための習慣＞
あなたの周りにも、泊まり込みで仕事をしている人、「休んでいい」と言っているのに出勤してくる人はいませんか？
しかも、なぜか本人は活き活きしている人。
なぜ、仕事人間は、すごい仕事量を抱えていても、うつにならないのでしょうか。
これが、好きでやっている人のバイタリティです。
もし、会社から「明日の任務は、エレベストに挑戦すること」と言われたら、どんな思いになるでしょうか？
大半の人は、嫌だと思います。
集合場所に来ない人もいるでしょうし、途中で挫折する人、精神的にバランスを崩す人もいることでしょう。
しかし、世界にはエレベストに登ることを目標、生きがいにしている人もいます。
その人たちは、指が凍傷になろうが、命の危機にさらされようが、「登りたい」と強く思い、途中で断念しないといけない場合には、悔し泣きをします。
この違いこそ、その人の目的、目標にあります。
最近は、上司と飲みにいくのを嫌がる若者が増えていますが、仕事よりも趣味を優先したいと思っている人にとっては、飲みニケーションが苦行なのは間違いありません。
その一方で「出世したい」と思っている人なら、飲みニケーションも積極的に参加することでしょう。
「上司と飲み会なんて嫌」と言っている同僚がいれば、チャンスと思っている可能性だってあります。
会社経営者は、24時間365日、仕事のことを考えていたり、次から次に行動を起こしたりする人が少なくありません。
そのバイタリティは、時に「変態」と揶揄されることもあります。
しかし、本人がすごく活き活きして楽しそうなのは、本人のなかで明確な目的があるからです。

「本当に仕事が好き」「楽しい」と思っている人にとっては、徹夜でゲームをしている人と同じ感覚であり、要は「夢中」です。
しかし、これは本人が心から思って、はじめてできることであり、強要はできません。
大事なのは、本人の心そのもの。
そのため、会社から「やる気がない」と言われたり、上司から、「俺はこれだけやってきたのに、お前には頑張りが足りない」と言われても、とくに気にする必要はありません。
やる気は強要されて、湧いてくるものではないからです。
また、これを読んで「私にはそんな夢中になれる目標がないなぁ」と思った人も、別に落ち込む必要はありません。
目標は「作ろう」と思ってできるものではなく、何かしらのきっかけで生まれるものなので、焦らないでくださいね。



⑪職場で相談・質問できる人がいない
昭和時代の教え方として「背中で覚えろ」というものがありました。
上司が具体的に教えてくれるわけではなく、見ながら覚えろというものです。
その時の風潮が残っている会社の場合、「新入社員に教える」という文化がないことがあります。
そのような状況でも、気軽に質問できる優しい先輩が一人でもいれば、状況は変わりますが、そういった年齢の近い先輩もいない場合、かなり精神的に追い込まれてしまいます。
業界にもよりますが、今は情報網が増えたり、技術が進化したりして、昔に比べて業務が複雑化しているものも多いです。
デジタル管理という意味では、便利にはなっていますが、仕事の全体像を理解する上で、必要な知識が増えていることは間違いないでしょう。
そのため、「見て覚えて」だけでは、業務一つひとつの意味付けで学ぶことができず、さらに覚えるのに時間がかかってしまっています。


＜うつにならないための習慣＞
今はネットでなんでも調べられるので、分からない言葉が出てきたら、まずはネットで検索する習慣をつけていきましょう。
質問するにしても、何も調べずに「これ、何ですか？」と聞くのと、「自分で調べてみたのですが、ここの意味が分からなくて」と聞くのでは、相手の反応は異なるものです。
とくに昭和時代の上司は、「積極的な姿勢」が好きなので、自分でも努力したというのが伝わった瞬間に、かわいがってくれることもあります。

また、業務を覚える時は、「なぜ？」を意識してみましょう。
そうすることで、早く覚えられて、かつ忘れにくくなります。
「なぜ、この順番なのか」
「なぜ、この書類が必要なのか」
「なぜ、この時間じゃないといけないのか」
そこを意識しながら覚えると、何度も質問しないといけないという状況を防ぐことができます。
ただ、言われないと知りようがない事でも「なんで知らないんだ！」と怒鳴られたり、あなたを困らせるために、わざと教えてくれない場合は、パワハラ・いじめに該当するので、辞めるという選択も検討しましょう。




⑫新卒で入った職場の環境を「常識」と思ってしまう罠
	
新卒で入った職場の場合、その環境が正常か異常かの判断が難しいことが多いです。
たとえば、
・残業代がもらえないのは当たり前、
・ペナルティを受けても、できない自分が悪い
・給料で会社の商品を買わなければいけない
・セクハラしてくる上司にも愛想笑いする
など、客観的にみたらおかしいことでも、社会人一年目の人にとっては、それが異常だと気づけないことがあります。
とくに、その職場内で「社会なんて、そういうものよ」と言われると、「そうなのか」と思ってしまうことでしょう。
そんな環境下で「３年間は続けないといけない」「辞めてはいけない」といった、世間の価値観をもってしまうと、本人にとって逃げ場がなくなってしまいます。


＜うつにならないための習慣＞
自分の会社のルールが異常なのか、正常なのか判断できない時は、会社の外の人に相談してみましょう。
複数の人から「その会社おかしい」と言われたら、問題がある可能性が高いです。
僕の知人でも、新卒で入った会社が、残業代をくれない会社だった人がいます。
２〜３年上の先輩から「残業代なんてもらえるわけないじゃん」と言われ、誰も残業代はもらえないものとして仕事をしていたので、「社会はそういうものなんだ」と思ったそうです。
そこから数年後、転職先の上司に「残業時間書いておかないと、残業代つけれないよ。」と言われて、はじめて残業代をもらえることを知ったそうです。
前の職場では残業代がもらえなかった話を、転職先の上司にしたところ「いや、おかしいでしょ」と言われ、その時に自分がいた会社がおかしかったんだと気付いたと言っていました。
さらに数年後、新卒で働いていた会社は、労働基準監督署の監査が入り、未払いの給与を社員に払わないといけないという出来事があったのだとか。

ブラック企業の中には「法律ではダメだけど、守ってたらどこの会社も成り立たない。社会はこういうもの」という、独自の理論で洗脳しようとする会社があります。
新卒の場合、ほかの会社を知らないだけに、「そうなのか」と思ってしまうかもしれませんが、「法律でダメなものは、ダメ」なので、もし「社会はこういうもの」と言われたら「この会社がおかしい」と思うようにしてくださいね。


	


⑬まるで悪霊！特定の人に目の敵にされた
	
ちょっとしたきっかけや、小さな誤解から、特定の人に目の敵にされることってありますよね。
きっかけがなくても、「生理的に無理」と言われて、一方的に嫌われることもあります。
憧れの職業につき、他の社員ともうまく付き合えていても、たった一人の存在によって職場に来れなくなることだってあります。
特定の人を目の敵にし、執拗に嫌がらせをする人の心理として、いくつか挙げられますが、本当は自分もやりたいけど我慢していることを、当たり前のようにやっている人をみると、無性にイライラしてしまうというものがあります。

たとえば、子どもの時に親に厳しく、我慢ばかりで育った人は、優しい親のもとでのびのびと育てられた人をみるとイライラしてしまうといったものです。
何もしてないのに一方的に嫌われた時は、相手の何かしらの過去とリンクしてしまった可能性があります。
他にも、自尊心が低く、誰かを攻撃することで自分の力を誇示し、それによって安心感を得ようとする人もいます。
そんな一方的な理由でも、職場内のいじめは発生します。

厄介なのは、そのような人は「だって、相手が悪い！」と主張し、本人が被害者意識をもっている点です。
そのため、注意されても収まらず、場合によっては「悪者扱いされた！」と、さらに被害妄想が拡大することがあります。
そのため解決が非常に難しいです。


＜うつにならない習慣づくり＞

非常に大事なのは、どんな言いがかりをつけられても、自分を責めないことです。
もし仕事で至らない点があったなら、相手はその箇所を指摘し、あなたは改善すればいいだけの話であり、執拗に嫌がらせをしていい理由にはなりません。
なので「できない自分が悪い」といって、相手の対応を許容する必要はないのです。
精神衛生上、早い段階で離れた方がいいので、上司に異動の相談をしてみるといいでしょう。
このような場合、周りも攻撃している人の性格を分かっているので、周りの人に相談することで味方になってくれるものです。
さりげなくフォローしてくれたり、「これしたら怒らせるから辞めたほうがいいよ」と先回りして教えてくれたり、直接関わらなく済むように采配してくれる人もいます。
また、このタイプの人は、嫌がらせをするターゲットが変わった途端に、ふつうに話しかけてくることがあります。
健全な解決方法とはいえませんが、永遠に続くわけではないと思うだけでも気持ちは軽くなるでしょう。



⑭気を使いすぎて「助けて」といえる人がいない
	
うつになりやすい人は、まわりに「助けて」といえない人が多いのですが、その理由は様々です。
そもそも親と不仲であったり、親の方が子どもに依存している、すでに他界しているなど、頼るに頼れない場合もありますし、子どもが一方的に気をつかって、頼らない場合もあります。
親の経済力や、年齢的な理由を気遣って相談できない人もいますし、「恥ずかしい」「迷惑をかけたくない」という理由で相談できない人もいます。
また親の期待が大きい場合も、SOSが出せない典型なんです。
学生時代から優等生として生きてきて、社会的にステータスのある職業に就いた場合、親や親戚にとって「希望の星」のように扱われることがあります。
そのような中で、社会人として壁にぶつかると「親の期待を裏切ってしまう」「親を悲しませてしまう」という理由から、どんなに劣悪な状況で働いていても、辞めるという判断ができなかったり、どんなに追い込まれても親に相談できなかったりします。




＜うつにならない習慣づくり＞

もっと周りを頼ってみましょう。
親に相談しにくい場合でも、友人や同僚など身近な人に相談してみることで状況が好転することもあります。
根本的な解決につながらなくても、吐き出すだけで気持ちは楽になりますし、自分では思いつかなかった解決方法を、教えてもらえることもあります。
責任感が強く、弱音や愚痴をいうことが苦手な人も多いと思いますが、人を頼ることも、愚痴をいうことも恥ずかしいことではありません。
あなたを大切に思っている人は、あなたが一人で苦しんでいるなら力になりたいと思っているはずですし、後から、あなたが病気になるほど追い詰められていたことを知る方が、悲しむと思います。
あなたが、相手に対して「悲しませたくない」「迷惑かけたくない」と思っている時は、相手もあなたに対して「悲しんでほしくない」と思っているものです。
だから、もっと周りに甘えて、気軽にSOSを出していきましょう。




⑮「誰も手伝ってくれない！」は事実か？
	

気分が落ちている時ほど、何事も悲観的に捉えてしまいますよね。
自分の置かれている環境に対して「私には助けてくれる人なんていない！」と決め込んで絶望している人もいることでしょう。
これは、見方を変えると、「私には助けてくれる人なんていない！」と思っているから、気分が落ちているともいえます。
というのも、まったく同じ状況に置かれても、その事実に対する受け止め方は人によって異なるからです。
たとえば、自分だけ多くの業務を抱えていたとします。
その時に、
・「みんなして、私に押し付けてる！」と怒る人、
・「嫌がらせされてるのかも。職場で嫌われているのかも」と落ち込む人、
・「なんで、誰も手伝ってくれないの？」と不満に思う人など、ネガティブに受け止める人もいれば
・「私は仕事ができるから任されてる」とポジティブに受け止める人もいますし、
・「そんな日もあるか」と、あまり気にしない人もいます。
そして、その状況に対して
「誰も助けてくれない」「大変だけど相談できる人がいない」と一人で抱え込む人もいれば、「ちょっと手伝って下さい」と相談する人もいます。
周りに気の利く人がいれば、先回りして助けてくれることもありますが、相手がどれだけのタスクを抱えているのか把握するのは難しいものです。
なので、自分が「助けて」「無理」と言い出さないと、あなたが大変な思いをしていることに気付いてもらえません。



＜うつにならない習慣づくり＞

気分が落ち込んでいる時ほど、自分に対しても、周りに対しても悲観的になってしまいますが、起きている事実と、自分の感情や考えは切り離して考える癖をつけましょう。
先程の例でたとえると、「私だけ、たくさんの仕事を抱えている」というのは、実際に起きている事実です。
でも、その事実に対して「嫌がらせを受けている」「手伝ってくれる人はいない」というのは、この時点ではあなたの想像の話になっています。
想像は事実ではないので、誰かに相談することで現状が変わる可能性があります。
実際にSOSを出してみたものの、みんなから「手伝えない」と言われたなら、そこではじめて「手伝ってくれる人はいない」ことが事実になりますが、おそらく声を出すことで何かしらのサポートは受けられると思います。
先回りして決めつけずに、SOSの声を出してみてください。
また、本当に助けてくれる人がいない場合、パワハラや社内いじめの可能性もあるため、行政の相談窓口に相談してみるといいでしょう。

https://www.mhlw.go.jp/bunya/shougaihoken/kokoro/dl/04.pdf



⑯親に進路や職業を決められた

スポーツ選手やタレント業などで、親が「本当は私がやりたかったけど無理だったから、子どもになってほしい」と思い、自分の夢を子どもに託す場面を見かけます。
他にも、親が自分と同じ職業を子どもにさせようとするケースもありますが、親が子どもの職業を決めた場合、そしてその職業が子どもにとって向いていなかったり、本当はやりたくない職業だった場合、メンタルリスクが高まる可能性があります。
自分で選んだ道の場合、途中で壁にぶつかっても、自分で乗り越えようという気持ちになれるのですが、他人に決められて進んだ道の場合、途中で壁にぶつかった際に、自分の置かれている状況を理不尽に感じ、その怒りが親に向くこともあります。
自分の人生を歩めていない状態なので、「別に、これがやりたかったわけじゃないし」など投げやりにもなりやすいのです。


＜うつにならない習慣づくり＞
そのような方は、物心がついた時には、すでに親に進路を決められていたかと思いますし、子どもだったあなたは、どうすることもできなかったと思います。
親御さんは、親御さんなりにあなたのことを思って、導いたつもりでしょうし、あなたを愛する気持ちに嘘はないと思います。
でも、人には合う合わないはありますし、あなたにも自分の意思がありますよね。
そして、もう社会人なのですから、どう生きるのも自分の自由です。
親の期待に応えられなかったことに後ろめたさを感じる必要もないですし、「ダメな子だ」と思う必要もありません。
もしかしたら、子どもの時から自由に遊んだり、友達と交流する時間を制限されたりしてきた人もいるかもしれません。
これからの人生で、たくさんのやりたかったことをしてください。
「親のせいで」と思っていても、自分の人生が良くなるわけではないので、「これは自分の人生」と思って、今日から自分の道を進むことを大事にしてくださいね。

また、すべての経験において「無駄なもの」なんて１つもありません。	Comment by 里恵海下: 追加してみました！
これまで、あなたがしてきた努力は、違う道に進んでも何かしらの形で活きてくるはずです。
今の時点では「すべてが無駄だった」「一体、どう活きるっていうの？」と思うかもしれません。
僕も、今の時点で「こうやって活かせます」と具体的にいえるものではないのですが、仕事をするなかで「あの時に培った経験が活きてる」と思う瞬間が必ずきます。
そして、それが、あなただけの強みになっていくことでしょう。
我慢してきたことがあったとしても、それと引き換えに得たものは必ずあるので、過去を否定しないようにしてください。




第2章　価値観編

⑰日本人は我慢が美徳

日本特有の文化として、「我慢することが良いこと」という価値観が根強くあります。
「石の上にも三年」
「一寸延びれば尋延びる(苦難な困難を耐えれば、その後は楽になるという意味）」
といったことわざがあり、誰しも一度は、就職後は３年はいないといけない、途中で辞める人は根性がないと言われたことがあるでしょう。
もちろん一定のスキルや知識を身につけるための訓練は必要ですし、試練に耐えてこそ得られる成長もあります。
ただ、それは本人のやる気があることが前提であり、「我慢すべき」という空気のために我慢していることに違和感があります。
働いていると、いいことばかりではないですし、むしろ嫌なことや辛いこともあります。
でも、何かの区切りの時に「こんなにできるようになってる！」「ありがとうと言ってもらえて嬉しい！」と思えることがやりがいとなり、「大変なこともあるけど、何だかんだで悪いことばかりじゃない」という人が大半だと思います。
本人のなかで、そう思える我慢は健全といえます。
そうではなく、
・毎日出勤するのが辛い、
・夜も眠れない、
・上司や先輩が怖い、
・本当に嫌で仕方がない、
そう思っているのに「でも、我慢しないといけない」と思っているのであれば、その「我慢」は健全とはいえません。

＜うつにならないための習慣＞
自分のなかの目的がある我慢なのか、「我慢しろ」という空気のための我慢なのかを考えてみましょう。
「１つの経験」と思える我慢であれば問題ありませんが、「まわりの空気」のために我慢しているのであれば、考え方を変える必要があります。
精神的に健全でないのはもちろんですが、「長期的に我慢する」という考えが、時に機会損失になるからです。
たとえば、あなたは今の仕事が嫌で嫌で仕方なかったとします。
その時に、法緩和により新しい産業がうまれ、そこに参入したい企業が求人募集をだしています。
あなたもその仕事に興味があった場合、今すぐエントリーするのか、最低３年は今の会社で働いてからエントリーするのかで、その会社に入れる可能性は大きく変わります。
我慢することで得られることもあれば、我慢することで失うこともあり、物事はすべて表裏一体なのです。
だからこそ、「我慢すべき」という空気のために我慢しているのであれば、次のチャンスのために行動する方が、自分にとってプラスになります。
ちなみに、フィリピンの価値観はもっと楽観的で「嫌だったら辞めまーす！」といった感じです。
日本人とフィリピン人のどちらが正しいとかはありませんが、フィリピンの陽気で明るい性格は、そういった価値観が大きく関係していると考えられます。
日本人も、もっと楽観的に考えてみてもいいのではないでしょうか。



⑱私には生きる価値がない？

お金に困っているわけでもなく、仕事が嫌というわけでもない、
人間関係に困っているわけでもなく、家族関係もいいはずなのに、漠然と「私は生きている意味がない」と思ってしまう人もいます。
思春期から青年期（１３〜２５才の間）くらいになると「モラトリアム期」といって、自分の生きがいや働きがいを探しながら、「アイデンティティ（自我）」を確立していきます。
「私、人と関わる仕事が好きだなぁ」とか「この会社の商品に関わる仕事がしたい」など、自分と向き合う時期であり、自信を失ったり、友達と比較して焦りを感じたりする時期でもあります。
そのため、まわりの友達が、将来の夢にむかって努力している、イキイキと働いている姿をみると「私って、生きてる価値があるのかな」と思ってしまうこともあります。
人間の成長過程として、アイデンティティを確立するなかで、一時的に「自分の生きる意味はなんだろう」と思うことがあります。
そう思うこと自体は、異常ではありません。

ただ、そのことをグルグルと考えてしまい、「自分の生きる価値はなんだろう」→「自分には生きる価値はない」→「死んでしまった方がいい」とどんどんネガティブに引っ張られていく時は、健全な状態とはいえません。
「自分の生きる意味」「自分の価値」について考え込んでしまう人の中には、子どもの頃から「優秀じゃないといけない」「人よりできないといけない」という価値観のなかで育った人もいます。
そのような人の場合、「人よりできている状態」が保てている間は問題ないのですが、何か壁にぶつかった時に、「自分は価値のない人間」と決めつけてしまうことが少なくありません。
とくに優秀な人に多いです。
「友達はみんな就職先が決まったのに、私だけ決まってない」
「まわりの同期に比べると、私だけ出来が悪い」
となった時、そのままどんどんネガティブな考えが進んでしまうことがあります。


＜うつにならないための習慣＞
生きる価値に縛られてしまう人に伝えたいことは、「できる、できない」と「生きる価値」はまったく別物ということです。
赤ちゃんは、何もできないけど、家族にとってはかけがえのない宝モノじゃないですか。
それと同じで、家族にとっては、あなたもかけがえのない存在です。
そこに「できる」「できない」は関係ありません。

大人も完璧ではないので、もしかするとあなたが幼い頃に「出来ないとダメ」「優秀じゃないとダメ」という伝え方をしたこともあったかもしれません。
学校では、何かと順位がつけられ、「できる子がスゴイ！」と称賛されてきたと思います。
でも、こういった評価は、限られたごくごく一部の評価でしかありません。
学生時代は、国語には１００点という点数がつくのに、「優しい」に点数をつけられることはありません。
おもしろいギャグがいえる、服装がオシャレ、アイドルの完コピができる、こういったことは、どんなに上手であっても、１点もつけられることがない世界です。
世の中には、数字や評価だけでは測れないことがたくさんあります。
もしかすると、「アイドルの完コピができても、何の価値もない」と思う人もいるかもしれません。
でも、アイドルのマネをして楽しんでいる人達にとっては、かけがえのない時間です。
仕事が嫌で嫌で仕方ない人が、アイドルのマネをしている時間だけは、嫌なことを全部忘れられる！と言っているとしたら、とても素晴らしい仕事ですよね。
仕事の価値は、誰かと比べて優れているかどうかとか、企業規模だけでは測れないのです。

「価値」に囚われると、あなたを大事に思ってくれている人が見えなくなってしまいますよ。
また、自分が何をしたいのかが分からないという人も、焦る必要はありません。
小さなころからの夢を、大人になって叶えた人の方が少数派でしょう。
きっかけは、何気ない時にやってきます。
「できることが増えて、仕事が楽しくなってきた」と思えるようになったり、新しく挑戦してみたことが、面白いと思えたり、そんな中でやりがいを見つけていくものです。
肩の力を抜いて、「楽しんでみよう」くらいの気持ちで、色んなことを経験してみてくださいね。

http://www.siesta-hosp.jp/ill_story/post-1116





⑲みんながどう思うかで動く
	
うつになりやすい人ほど、みんなにどう思われるかを基準に動く傾向があります。
「みんなにいい人と思われたいから」「みんなに嫌われたくないから」、自分がやりたくないことも我慢して引き受けてしまうなんてことはありませんか？
理不尽だと思ったこと、納得できないことでも、それを言うと、まわりに何か言われるかもしれないと思い、結果的に自分の心が壊れるまで我慢してしまう人もいることでしょう。。
ただ、そのような人に「自分に正直に生きなよ」と言っても、簡単には変わりません。
周りの評価観点を基準に動いてしまう人は、これまでの人生のなかで「そのように動くべき」と親や教師といった影響力の大きい人に言われて育ったか、自己評価、自尊心が低く、他者に依存していることが多いからです。
自己評価や自尊心が低い人は、自分自身で「そのままの私＝価値のある存在」と認められていない状態であり、「周りから評価されている私＝価値のある存在」と思ってしまう傾向があります。
とくに、これまでの学校教育では「先生のいうことを聞く子がいい子」という評価基準がありましたが、その価値観のなかで「いい子」をやってきた子ほど、「みんながどう思うか」を自分の行動基準にしてしまいます。
もちろん、政治家や芸能人など、人の声の代表者や人気商売の場合は、人の評価で動くことが求められますが、一般の人の場合は、本来は気にしなくていいはずです。

とはいえ、本人は「みんなに嫌われたくないから、我慢してやっている」と、自覚できないことも多いです。
これこそが「価値観の刷り込み」なのですが、本人のなかでは無意識で「こうすべき」となっているため、他の選択肢が頭にないことが多いのです。
傍からみれば「そんな状況なら辞めたらいいのに」という状況でも、本人のなかで「辞める」という選択肢もなく、「無理です」と断る選択肢もなく、ただただ相手の期待に応えようとしてしまいます。


＜うつにならないための習慣＞
まずは、「辞める」「断る」という選択肢を自分のなかに入れておきましょう。
「まわりにどう思われるか」を基準にしていると、常に自分の気持ちを犠牲にすることになりますし、自分から「できない」「いや」と言わないと、まわりは気づいてくれません。
自分の気持ちを大事にして、少しずつでもいいので素直に伝える練習をしてみましょう。
思っている以上に、まわりはなんとも思っていませんよ。


コラム：新卒１年で退職したら笑い者になった話

入社してすぐに退職することに関して、「笑い者になる」「ダメな奴と思われる」を気にしている方が多いのですが、実際はどうなのでしょうか。
実は、僕も入社一年目で退職した人間です。
社会人1年目で入った職場は、なかなかハードワークな職場で、徹夜続きのプロジェクトも多い環境でした。
そのため退職する時も、「自分だけ逃げるみたいで申し訳ない」「自分が辞めることで、周りに負担を押し付けてしまったかも」と罪悪感を抱えていました。
そんな僕なので、退職することに罪悪感を抱えている人の気持ちはよく分かります。

それから15年後、新人時代の同僚たちと飲み会をする機会がありました。
その時に、同僚たちから「退職する時、送別会でみんなに土下座して謝ってたよなぁ」と話のネタにされました。
私はまったく記憶になかったのですが、どうやら酔っ払った勢いで、土下座しながら退職することを謝罪していたそうです。
それを見ていた周りの人たちは「勝手に辞めたらいいじゃん。なんで謝ってんの」くらいにしか思ってなかったという話を聞きました。

当時の僕にとって、会社を辞めるという選択は、人生をかけた一大決心であり、周りの人にもすごい迷惑をかけてしまうと思っていましたが、15年後にはその罪悪感は笑い話になっていました。
何を伝えたいのかというと、あなたが思っているほど、周りは何とも思っていないということ、
そして、まわりの人は、まわりの人で自分の人生を選択するので、あなたが責任を感じる必要はないということです。





⑳見栄っ張りの家族に価値観を押し付けられたら

家やブランド物といった物質的なものや、肩書きや、年収といった目に見える数字を価値ととらえ、その価値にこだわる家族がいると、ストレスを抱えやすくなります。
見栄っ張りの人は、子どもや家族にも「自慢できる家族」であることを求めるため、子どもには成績や進路などを求めますし、配偶者にも「こうあるべき」と求める傾向があります。
自分が優秀な子の親でいたいだけなのに、子どもに「あなたのためよ」と言いながら、過度に勉強をさせる親もいます。
また、「人から凄いと思われたい」という思いから、不必要に高価なものや、身の丈に合わない買い物をする人もいます。
家族からすると、貯金が増えないことで、将来への不安が増えたり、本当に必要な時にお金がなかったりということで、将来的に揉める原因にもなります。
このように、家族に見栄を張りたい人がいる場合、まわりがその人の価値観に振り回されるので、自由に生きることが難しくなります。
特に、親が見栄っ張りの場合、自分で生きる力がない子どもにとって、かなりの影響力があります。
子どもの頃から、親に「将来は医者になりなさい」と言われて育った人が、別の道に進学したいと言ったら、親に猛反対され、そこから引きこもりになってしまった、なんてケースは少なくありません。


＜うつにならない習慣＞
優しい性格の人ほど、一生懸命親の期待に応えようとすると思いますが、子どもは親の所有物ではなく、まったく別の人格なので、自分がいいと思うことを選択していきましょう。
おそらく親御さんは、自分が生きてきた経験のなかで、あなたや家族にとって最適と思った選択をされているのだとは思います。
だから、あなたを大事に思っていることに違いはありません。
でも、あなたにはあなたの価値観がありますし、親御さんの価値観が今の時代に合っていないこともよくあります。
昭和の時代は「家を買って一人前」といわれましたが、今は昔のように給料が上がりませんし、離婚率も高く、家を買ったことで金銭的に苦しくなっている人もいます。
他にも、親が知らないスキルや、職業が登場し、そういった職業の方が、親が勧める職業よりも年収が高いなんてことも起きています。
親御さんが、そういった情報のアップデートをしていない場合、親御さんの希望や言うことを聞き続けることは、あなたの人生のリスクが高まることに繋がります。
将来、あなたが困った時に、親が責任をとってくれるわけではありませんし、もう生きてない可能性だってあります。
親子であっても、自分の人生の責任は自分で背負うしかないので、自分が生きたい道を進みましょう。




㉑「空気を読む」ことに過敏すぎる
	

自分の発言が空気を乱したかもしれないと思うと、夜も眠れないなんてことはありませんか？
「「マニュアルを変えた方がいい」と言ってしまったけど、「変えたほうがいいんじゃない？」と語尾を柔らかくすべきだったなぁ」なんて、グルグル考えて悩んでしまう。
場合によっては、そのまま「嫌われたかもしれない」と思い、相手からメールが返ってこない場合は、さらにパニックになるなんてことも。
そのくらいに「空気」に対して敏感に考えている人ほど、うつ病になりやすいです。
また、その空気を読む力は、時々見るべきものを見失う時もあるので注意が必要です。
たとえば、上司が理不尽な理由で新人を怒鳴り散らしていたとします。
だれがみても、上司が理不尽だと思う場面。
その空気に適応しようとしたのか、突然その人も新人への当たりがキツくなるなんて場面をみたことはありませんか？。
空気に敏感になりすぎると、「空気を読む」を通り越して「空気に振り回される」ことがあります。
そういう態度は案外まわりに見られているもので、結果的に誰からも信用されません。


＜うつにならないための習慣＞
組織やチームの中でストレスなくやっていくためには、上司のことも含めて、俯瞰的にみて付き合い方を調整していきましょう。
上司が理不尽にキレた時に、それに引っ張られてしまいそうな時は、自分が調子を合わせる相手を変えることが大切です。
「この上司の、こういう立ち振る舞いが素敵だな」と思える人がいたら、その上司の近くにいるようにしましょう。
もともと空気に染まりやすいタイプの人は、一緒にいる相手が変わればポジティブにも作用します。

理不尽な状況で怒られている人を見た時、「上司はこういうところが気に障ったんだな」と判断し、さりげなく怒られた人のフォローをしている人に人望は集まるものです。
このような形の「空気を読む」ができると、あなた自身のストレスは減り、それでいて人望も集まることでしょう。
また、どうしても職場の空気に感情が振り回されてしまう時は、時間で区切ることも大切です。
例えば僕は、営業時間を自分で決め、それ以外の時間はメッセージは届かないようにしています。
完全に時間を決めてオフにするだけでも、自分の気持ちが疲弊することを防ぐことができますよ。


	Comment by Kohei Noda: 価値観章の最後に、いわゆる完璧主義とかいわゆる高自己期待というのを自分で設定している人の例も出せないですかね？我慢する、他者目線で動くって確かに多いと思うのですが、自分でラインを設定してアスリートのように頑張りすぎる属性の人も一部いそうかなと思い。どうかしら？この本を手に取る読者じゃないかもですが。	Comment by 里恵海下: ㉛自己期待値が高すぎる
があるのですが、これを価値観にもってきた方がいいですかね？それとも、これとまた別ケースってことですか？	Comment by Kohei Noda: 価値観、考え方、という編の切りが、うちのテストで使う用語としての価値観、考え方、と違うのでもし目次というか見出しだけ抽出できたら、それを表で入れ替えとか整理したいかもと思ったりしました。何か抽出できる技術お持ちです？	Comment by 里恵海下: なるほどです！自動抽出はわからないのですが、最後に手動で並び替えます！

第3章　考え方編


㉒20代あるある「無駄なことはしたくない」「傷つきたくない」

「無駄なことをしたくない」「がんばりたくない」という考え方は、今の20代の人に多い印象があります。
仕事に必要な資格があった場合、30代以上の人は「この資格をとったら手当がつくし頑張ろう」と考えるのですが、20代の人は「この資格をとったら、仕事が増えるんでしょ？それなら受けません」という返事が返ってくることもあります。
今の若い人にとって、お金がもらえるかどうかは、あまり関係ありません。
お金がなくても楽しめるものが増えたので、お金で行動を促すことが難しい世代なのかもしれません。
また、社内の納得できない年功序列をみて、頑張る方が損と思っている人もいますし、学生時代は「言うことを聞く子が優等生」という価値観のもと、先生の教えの通りにしてきたのに、社会人になると「自分で考えて行動しろ」と叱ってくる大人をみて「下手に行動したくない」と思っている人もいます。

心理学でも、頑張っても無駄という経験を積んでしまうと「学習性無力感」というものにより、無気力になってしまうというものがあります。
なので、そういった背景から、「頑張りたくない」「傷つきたくない」という気持ちが芽生えることは仕方ないとも思っています。

ただ、その姿勢で働き続けることは、自分自身のリスクを高めることに繋がります。
「資格とったら仕事が増えるなら、資格は取りません」という人の中には、資格をとらなくても、ずっとこの会社で働き、給料がもらえることを前提に考えている人もいます。
その感覚でいると、もし社内で誰か解雇しないといけないとなった時、会社で必要な資格がない人から切られる可能性が高まることは、容易に想像できます。

転職が当たり前のご時世なので、もしかすると「解雇されるなら、されたでいい」と思っている人もいるかもしれませんが、本当に転職するとなった際、これまで資格をとってこなかったことを後悔すると思います。

というのも、転職が当たり前と言われるようになりましたが、突出した資格も経験もない状態で、好条件の会社に就職できるという訳ではありません。
頑張ることを避けている若い人をみると、どこかで壁にぶつかった時に、かなり大きなダメージを受けることになるのではないかと心配しています。	Comment by Kohei Noda: 今の若い人のマスというかマジョリティの人の価値観を考えるときに、目標志向型かライフスタイル/ワークスタイル（価値観と言ってもいいでしょう。でもテストでいう価値観とはまた違う意味で使っています）でいうとライフスタイル/ワークスタイル型が多いので、そもそも資格、経験というのを何か目標・手段・キャリアパスというのに乗せて語る文脈にはあっていかないかもと考えます。
生き方が違うので分析もそのライフスタイルに合わせてしてみると彼ら彼女らもその仕方で転職していくのでその辺の考察ができていると世相を切れているなと感じてもらえるかも。

詳しくは口頭で？



＜うつにならないための習慣＞
色々な不満から「頑張りたくない」と思ってしまう気持ちもあるかもしれませんが、「会社のため」ではなく「自分のため」に、できる経験は積んでおくという気持ちをもってみましょう。	Comment by Kohei Noda: となると、ここも意味もなく「自分のため」に、できる経験は積んでおく、という気持ちは多分持たないことになります。。
多分やはり自身の世界観とあった意味のある活動なら頑張るし、そこに一致していないと仕事の中でも頑張らないものは頑張らない、ということになるかも。
どうしましょう？結構大きなメッセージのトーンの柱になるかもなので口頭で調整したほうが良い？	Comment by Kohei Noda: ちなみに僕は新卒とか、なんなら学生の頃から目標志向でありつつ価値観、意味、ワークスタイルも大事派だったので今の若い人のトーンも分かる気になっておったりします。
会社が資格をとらせてくれるなら、とらせてもらったらいいのです。
それで仕事の負担が増えて無理！となったら、その時に考えたらいいだけのこと。

「無駄かどうか」で考えない方が、仕事のストレスは減り、やりがいも見つけやすいです。
実は、やりがいって、無駄と思うものの中に隠れていることも多いんですよ。
オフィスが散らかってるなぁと思って片付けをしてみたら、みんなが喜んでくれて、ちょっとうれしくなったり、旅行のお土産をみんなに配ったら、職場の人と仲良くなれて、仕事も楽しいと思えるようになったり、そんな一見無駄にみえそうな些細なきっかけで、仕事へのモチベーションは変わるものです。
そのため「これをしたら損か得か」で考えるのではなく、まずは１つでいいので「ちょっとやってみようかな」と行動してもらえたらと思います。


（自己理解について）


（植木理恵　不思議なくらい見えてくる！本当にわかる心理学　P82参考）




㉓仕事のやる気がでないのは給料のせいだと思っている	Comment by Kohei Noda: ＊信念：カテゴリづけ用

会社への不満がある時に、「給料が低いせい」「給料が高かったら、もっとやる気でるのに」という人がいますが、やる気がない理由は本当に給料のせいでしょうか。	Comment by Kohei Noda: 何気に世間の分布で見ると相対的に低い方の賃金層にボリュームゾーンがあるのも認識されるので（しかも若い世代層に）そりゃやる気も出ないわな、というのも真っ当な感覚でもあったりします。
あとは時の政権が給与上昇を経済界にいつもお願いしますが、いずれにしても得しているのは50代とかほぼ定年の層、そして40代の方が世の中的には20代、30代より若い時の収入とかいい（どんどん給与は落ちてきている）のでこの項目も微妙と言えば微妙ですよね。給与が一定とか、上り調子の時はこのトーンでいけると思うのですが。。。難しい。
もちろん、生活ができないレベルの給料により心が荒み、仕事への質が下がるのも当然です。
そのため、低賃金を推奨しているわけではありません。
本人のやる気と、給与は、連動するものではなく、別モノとして考えたほうがいいということです。
心理学ではアンダーマイニング効果といって、やる気を削ぐ報酬というものがあります。
やる気には、内発的モチベーションと外発的モチベーションがあるのですが、外的モチベーションは、かえってやる気をなくしてしまうことがあるのです。
親から「いい成績をとったら、欲しい物を買ってあげよう」と言われていた子よりと、報酬はないけど、本人が好きで勉強している子を比較すると、報酬がなく本人の興味で勉強している子の方が圧倒的に高い集中力で学習しています。
他にも、こんな面白い実験もあります。
大学生を2つのグループに分け、片方には「このパズルが解けたら、報酬がもらえる」というルールにし、もう片方には「パズルが解けても何ももらえない」というルールにしました。
そして、途中で休憩時間を入れると、報酬がもらえるグループは、パズルをやめて「休憩」をしたのに対し、報酬がもらえないグループは休憩時間もみんなでパズルを解いていたのです。
この実験から分かるのは、本人の意思で取り組んでいる時が最もモチベーションが高くなり、外的な動機づけは返ってモチベーションを下げるということです。
では、なぜ外的な動機づけは返ってモチベーションが下がるのかというと、「やらされている感」を感じてしまうことと、「目的が報酬のため」になってしまうからです。
「目的が報酬でもがんばるよ！」という人もいるかもしれませんが、ここでちょっと想像してみましょう。
あなたが大好きなことを想像してください。
ゲームでも、スイーツを食べることでもいいです。
これらをやっている時は、楽しんでやっていると思います。
では、「毎日1時間ゲームしたら1000円あげます」「365日ケーキを食べ続けたら報酬をあげます」というルールがついたらどうなるでしょうか。
おそらくはじめの1週間くらいは「ラッキー」と思えるかもしれませんが、だんだん「今日はめんどくさいな」と思いそうじゃないですか？
これが「目的がずれて、やる気がなくなる」という状態です。
そのため、「給料が高い＝やりがいが得られる」と思って、自分の天職を探そうと思うと、どこにいっても「なんか違う」「これじゃない」と思ってしまう可能性があります。


＜うつにならない習慣＞
前の項目で、今の20代はお金目的では行動しないという話をしましたが、「やりがい」「自分のやりたいこと」を大事にしたい人が増えているのだと思います。
でも、「自分の好きなこと」「やりがいを感じられること」が何なのかを見つけることができなくて、結果的に無気力になってしまっている人もいるかもしれません。
ここで伝えたいのは、「やる気」と「お金」は切り離して考えること、
そして、やりがいや好きなことは、見つけようと思って見つかるものではないので、焦らなくていいということです。

（自己理解に関すること確認）



（植木理恵　不思議なくらい見えてくる！本当にわかる心理学　P86参考）



コラム；ワークエンゲージメントとワーカホリズムの違い
	
まったく同じ時間、同じ作業料、同じ責任を抱えていても、うつになりやすい人と、うつになりにくい人がいます。
これが、ワークエンゲージメントと、ワーカホリズムの違いになり、一見同じ「頑張り」「努力」のように見えても、本質的な部分が真逆になっています。
ワークエンゲージメントは、自発的な満足度で、この仕事が好き！楽しい！という気持ちが原動力となっています。
このような人は、仮に徹夜のプロジェクトであっても、イキイキとがんばっています。
ワークエンゲージメントが高い人の方が、集中力もクオリティも高く、ミスも少ない傾向があります。
それに対し、ワーカホリズムは「怒られないためにやる」「やらないといけないからやる」という「やらされている感」が原動力になっている時です。
この状態で過度な労働をすると、心がついていかなくなりやすいのです。
本人にとっても、会社にとっても、ワークエンゲージメントが高い状態が理想ですが、ワークエンゲージメントを高める関わりが得意でない会社も多いことでしょう。
上司から「やらされているんじゃなくて、自分のためだぞ！」と言われたとしても、その指摘自体が外的な圧力なので逆効果となります。
また、報酬を与えようとしても、先程のアンダーマイニング効果が働くため、やる気が持続するわけではありません。
会社の関わりとして大事なのは、自分たちの仕事がどんな社会的意味をもっているのか、何を目指しているのかを伝えることです。
お客様からの感謝の手紙などがあれば、直接お客様と関わらない部署にも共有したり、上司が「この仕事は、こういう人の役に立ってるんですよ」「こんな素敵な社会を作ろう」と語り、先頭に立ってがんばること、楽しむことが一番です。
その中で、社員が「私の仕事って、実はすごい大事な仕事じゃん」と思えたら、社員が自分の仕事に誇りをもてるようになりますし、「自分はただの事務と思っていたけど、まわりまわって、お客様に喜んでもらえていたんだ」と思えると、やる気にも繋がります。
人間は、人の役に立てたと実感できた時、人に喜んでもらえた時に、幸福を感じるものなので、本人の実体験として得てもらうことがいちばん大切です。
また、世の中の仕事は、すべて必要とする人がいるから成り立っており、社内の役割も必要だから存在しているので、本来どの仕事も大事な仕事のはずです。
会社には「ただの事務のくせに」「俺たちの方が凄いことをやってる」など、優劣をつける人もいますし、社内がそういうヒエラルキーになっている会社もありますが、それでは、社員のワークエンゲージメントを高めることはできません。
社員の自発的なやる気を引き出すスキルは、今の管理職に求められているスキルといえます。



㉔「失敗したらどうしよう？」	Comment by Kohei Noda: ＊不合理な信念
	

「うまくいかなかったらどうしよう」「失敗したらどうしよう」を気にする人がいますが、その悩みの「成功」「失敗」の定義は何でしょうか？
その定義をはっきり言えないにも関わらず、「失敗したら人生が終わる」くらいに思っている人が多いように思います。
そのためか、どんなに劣悪な環境で仕事をしていても、「転職できない。失敗したら怖い」といいます。
ここでいう「失敗」は一体どんなことを指しているのでしょうか？
おそらく、漠然と「怖い」と思っている人が多いことでしょう。
では、失敗に対する不安は、何によってもたらされているのかみてみましょう。
不安へ導くものとして、	Comment by Kohei Noda: 恐怖→不安？恐怖は心理学的にはかなり強い感情なのでありがちな（でかつ臨床的にも通常範囲内で感じられる未来不安は）のは不安？	Comment by 里恵海下: 変えました！
１.トラウマ（過去の失敗）、
２.強い社会的規範（キャリアはこうあるべきなど、「常識」として語られやすい価値観）、
３. 親等からの信念の伝達（社会人になったらこういう会社に入るのが理想、仕事は続けるべき、などの言語化された、あるいは共同生活の中からの信念の移転）、
４、自分を縛る不合理な信念（仕事を失ってすぐに転職できなかったら、お金がなくなり親兄弟にも助けてもらえないから先がない等）
といったものが挙げられます。
また、うつになりやすい人の場合、今置かれている現状と相手の反応が、自分を評価するすべてのように思う傾向があります。
たとえば、転職エージェントから「今の経歴では厳しい」と言われたら、「今までの自分は無駄なことをしてきた。自分には価値がない」と決めつけてしまう傾向があります。
さらに、知識詰め込み型の学習方法、教育方法を受けてきた人ほど、「うまくできなかった＝失敗」と考えてしまいます。
これは、学校教育の「成績がいい子が優秀」という長年の刷り込みによる価値観のようにも思います。
しかし、情報の行き来が激しく、技術の発達が目まぐるしく変わる今、「できないから失敗」「やったことないからできない」という価値観をもっていては、どんどん八方塞がりになります。
自分の知らない技術が登場し、適応できないたびに「失敗だ」「私にはできない」と落胆していくわけにはいかないのですから。


＜うつにならない習慣づくり＞

不安へ導く４つの要因に関しては、自分で意識しながら潰していくしかありません。	Comment by Kohei Noda: 不安？	Comment by 里恵海下: 了解です！
「転職に失敗してお金がなくなったら生活できない」という不安は、現実問題として自分が困るものなので、具体的な対策は必要となります。
でも、ここで大事なのは失敗を恐れることではなく、「転職失敗→お金がなくなる」という状況を作らないためにどうするか？を考えることです。
身近な方法でいうと、働きながら転職サイトに登録して、他の職業の情報を得るだけならなにも失うものはないはずです。
万が一、今よりも条件が悪くなるなら転職しなければいいし、「今以上に悪くなることはないだろう」と思えるなら、その時に飛び出せばいいだけなのです。
もし転職エージェントに相談して、「今の経歴では厳しい」と言われたら、それは失敗ではなく、自分の現在地を知ることにつながり、今日から何を意識して行動すべきかがわかります。
必要な資格があれば、資格の勉強をすればいいですし、必要な実務経験があるなら、その経験を積むための努力をすればいいのです。
こうやって、少しずつ進めていけば、致命的な失敗は防げます。
その他の、過去のトラウマ、自分のなかにある「〜するべき」という社会的規範や、親から刷り込まれた価値観は、自分で客観視することは難しく、逃げ道がないと思ってしまう原因の１つですが、それらの不安も１つずつ言語化してみると「あれ？これって、そんなにこだわることだっけ？」と思えるものです。
「過去に失敗した経験から、また失敗したら怖い」という不安があれば、それはあくまでも過去の話であって今回の話とはまったく関係のないことです。
もし「就職後3年間は働くべき」という社会的規範に縛られているのなら、まずはその規範を疑ってみてほしいのです。
そう思って頑張った結果、うつ病になった人が何人いることか、、、。
親から「ここに就職できたから生涯安泰ね」「ふつうに進学して、ふつうに就職して」と言われたことに縛られているなら、もう親が生きてきた価値観と時代は大きく変わっていることに気づかなくてはいけません。
バブル崩壊前のように、長く働けば給料が上がり、役職がつき、退職金がもらえる時代ではありません。
なので「働いていれば、給料が上がり、役職がつき、退職金がもらえる」という前提の価値観で考えていること自体がリスクとも考えられます。
そう考えると、「今まで何に囚われていたんだろう」と思いませんか？
漠然とした不安や恐怖心は、１つひとつ具体的に言葉にしていくと、意外と悩むべきことではないのです。
何かを行う過程において、失敗なんて存在しません。
その時うまくいかなかったとしたら、それは自分の現在地を知るためのデータの１つです。
そこからできることをすればいいだけ。
もし、今の職場が嫌で嫌で仕方がないなら、転職にむけて情報収集したらいい。
そこで自分に足りないものがあれば、それを習得するまでの我慢と思うだけでも気持ちは軽くなります。
このように、上手くいかないことは「現時点のスキルを知るデータの１つ」と考える習慣が重要になります。

今の教育学、学習科学では体験学習・経験学習という考え方が重要視され、取り入れられています。
学校のプロジェクトベース学習（PBL)というものがそれにあたります。
2000年代ごろに取り入れられた「ゆとり教育」も、本来は授業時間に余裕をもち、自由な学習カリキュラムで「体験から学ぶ」ためのものでした。
人生でも理屈は同じで「やって学ぶ」、「失敗から学ぶ」は大人になってからも変わりません。
赤ちゃんが転びながら歩き方を覚え、１つひとつ出来ることが増えていくのと同じです。
なので、仕事の失敗も、キャリアチェンジの失敗も、基本的には全く問題なく、少なくとも前進している限りにおいては、失敗は進化のためのデータの１つ、くらいに考えるといいでしょう。
とはいえ、見えない将来のことや失敗しそうな仕事のことを、悠長に考える余裕は簡単にはできません。
でも、今解説したことだけは覚えておいてください。
それだけでも少しは失敗への不安が減ることでしょう。






㉕相手に嫉妬してしまう、できない自分をダメだと思ってしまう	Comment by Kohei Noda: 不合理な信念＋不合理な認知（比較：考え方）

順調そうな人を見たら落ち込んだり、「それに比べて自分はダメだ」なんて思っていませんか？
また、友達からおめでたい報告を聞いても素直に喜べず、「なんで、この子だけ」と不満に思ってしまう時もありますよね。
人間は、基本的に他者と比較することで安心する生き物です。
自分より貧しい人をみて「うちは裕福だ」と思えたり、自分より仕事ができない人をみて「この人がいるから大丈夫か」と思えたりします。
特に自分の不安が大きい時ほど、周囲と比較して安心しようとしてしまうものです。
でも、その考え方は、自分より下と思える人がいない時に、自分の心を支えるものがなくなるので、非常に危険なんです。
社会に出れば、自分の努力だけではどうにもならないことが沢山あります。
昇給も昇進も、タイミングや社会情勢、職場の配置状況など、あなたの努力以外の要因が大きく影響します。
また女性の場合は、結婚、出産などで、キャリアチェンジしなければいけない人も出てくるでしょう。
人は隣の畑は青く見えるものなので、出産後に仕事を辞めて家庭に入った場合、キャリアアップしている友達が羨ましく見えることがありますし、逆にキャリアアップを選んだ女性が子育てや家庭を優先している人を羨ましく思ってしまうこともあります。
SNSで時々、専業主婦と外で働くのどっちが大変かという論争が起きますが、その火種の根本は、「相手を下げることで、自分が安心したい」という心理です。


＜うつにならない習慣＞
不安になった時ほど、他の人をみては比べてしまうと思います。
それで何かしらの理由を作っては、安心しようとしてしまうのですが、みんな自分よりも幸せそうに見えると余計に不安が大きくなりますよね。
そうなった時は、「自分の心に余裕がない状態なんだな」と立ち止まるようにしましょう。
ここで立ち止まらずに、ずっと人と比較するドツボにはまると、今度は相手のあら捜しがしたくなってしまいます。
美人な友人をみて「顔がいいだけで、性格悪いくせに」と思ってしまったり、仕事が順調な同僚をみて「どうせ、ズルしてるんでしょ」と思ってしまったり。
人は不安になった時は、自分のなかで納得できる理由を作りたくなるので、友達に対してもそういう見方をするようになってしまうのです。
でも、そんな見方をしていると、まわりの人たちはどんどん離れてしまいます。
そして何よりも、あなたが幸せになれません。
周りと比較して落ち込んでしまう時は、自分に余裕がない時と我に返り、自分を満たすための時間を作って下さい。
自分にご褒美を買ったり、マッサージを受けたりしながら「私も幸せじゃん」と思うだけでも、気持ちが落ち着きますよ。



㉖性格の悪い考えが浮かんで罪悪感にかられる	Comment by Kohei Noda: 考え方

先ほどの続きにもなりますが、友達や同僚に対して「ズルいことしてるんだろうな」「なんで、こんな人が評価されるの」と意地悪な考えが出てきては、「こんなこと考えている私って、性格悪いなぁ」と落ち込んでしまうこともありますよね。
うつになりやすい性格の人は、何だかんだ言って優しく真面目な人が多いので、意地悪な考えが浮かんだ時に、その考えをしてしまった自分を責めてしまう傾向があります。
そうなると、どんどん悪い発想しか出てきません。
順調な人をみた時の嫉妬心を抑えたい→相手の粗探しをしてしまう→友達のことを悪く思ってしまう→友達のことを悪く思っている自分を責める→自分のことが嫌いになる→さらに順調な人をみて落ち込むようになる。という具合に、どんどん負の連鎖が起きるので、早い段階で断ち切らないといけません。



＜うつにならない習慣＞
まず、嫌な考えが出てきた時に、自分を責めないことは大切です。
人間なので、誰だって「チッ」と思ってしまうことはあります。
それを、言葉に出すと人を傷つけてしまいますが、思ってしまう時は仕方ありません。
でも、そんな考えが浮かんだ時は、自分に余裕がないサインなので、ゆっくり心の休養をとることが大切です。
見た時にモヤモヤしてしまう対象は、実は自分が憧れている姿である場合も多いです。
子どもの頃から、規則正しく真面目に生きることを教育されて育った場合、ルーズな人をみてイライラしやすいのですが、それは子どもの時に、もっと自由にしたかったという抑圧された感情が刺激されているからです。
「自分が誰かを嫌いと思った時、相手の嫌いな部分は、本当は自分のなかにあるもの」ということがありますが、自覚できていないけど、本当は自分もそうなりたいけど、できない不条理にモヤモヤしている可能性があります。
このモヤモヤをなくすためには、モヤモヤしてしまう対象から離れてしまうことも大切です。
見なければ、モヤモヤもイライラもしませんし、平常心を保てるようになります。
相手が友達の場合でも、自分の心が回復すれば、そのようなネガティブな気持ちは出てこなくなるので、それまでの間は距離をとっていた方がいい関係を続けられるでしょう。
嫌な考えがでてきて、自分のことが嫌いになりそうな時は
・まずは自分を責めない
・疲れている自分を大事にする
・ストレスの原因になっている人とは離れる。




㉗職場で評価されると不安になる	Comment by Kohei Noda: 考え方：他者評価依存

うつになりやす人は、責任感がつよく、自己期待値も高いため、職場で評価されると、それが返って負担になってしまうことがあります。
「〇〇さんに任せれば安心！」「これからの成長が楽しみ」なんて言われると、「もっと頑張らないといけない」「失敗できない」「期待に応えられなかったら嫌われるかもしれない」と、どんどんプレッシャーを抱えてしまいますよね。
時には、その重圧に耐えられなくて、心のバランスを壊してしまうこともあります。


＜うつにならない習慣＞
職場で評価されても、すべてを自分で背負わないといけないなんて思う必要はありません。
評価されることで不安になる人は、全部自分でやらないといけない、失敗してはいけないと言われているような感覚になっていることでしょう。
でも、相手はそういうことを求めているわけではないと思います。
あなたの上司も、全部自分でやってる訳ではないでしょうし、失敗することもありますよね。
失敗しているところを見たことがなかったとしても、意外と上司の上司に怒られているものです。
人間は誰しも完璧じゃありません。
だから、あなたも完璧じゃありませんし、上司はあなたも完璧じゃないことは理解しています。
だから、もっと肩の力をぬいて、褒められたら素直に喜んでもいいんですよ。



㉘目立ちたくない（要検討）	Comment by Kohei Noda: 目立ちたくないのに目立たされようとすると鬱になる？鬱との関係は？
あと、前の方から出てきている今時の、という括りで語られる人たちの意識としても違う意味で目立ちたくない、というのはあると思いますが、鬱とあまり関係ないかもなのでまずはこの項目が鬱とどう関係あるかを確認してから、言及するかしないか考えてもいいかと思いました	Comment by 里恵海下: たしかに、うつになりやすいか否かとズレますね。了解です。

子どもの時に、自分だけ褒められたことがきっかけで、嫌がらせをされたという経験がある人に見られます。
目立った方が損、出ない杭の方が安全という考え方になってしまい、常に遠慮がちになっているのではないでしょうか。
不満があっても言い出せない、本当は少数派の意見に賛成だけど、大勢の意見に合わせようとしてしまうなんてこともあるでしょう。
また、社会でも出る杭になることで損することもあります。
自分が良かれと思って自主的に動いていると、「あなたが、そういうことやると、私達もやらないといけなくなるんだけど」と文句を言ってくる人もいますし、あなたが社内で評価されることで、出世や社内評価を過度に気にする人から嫌がらせを受けたなんて話も聞きます。
そういう経験から、「余計なことはしたくない」「目立ちたくない」という考えに至った人もいますよね。
でも、そういう人たちに遠慮して、自分が本当にやりたいことが出来ない、言いたいことが言えないのであれば、それは良い状態とはいえません。


＜うつにならない習慣＞
目立とうと思って目立つ必要はないのですが、自分が思ったことは伝え、自分がやった方がいいと思ったことは行動に起こしていったらいいと思います。
その時に文句を言ってくる人は、あなたが目立つことで、自分の評価が下がることが納得できないのが根本の理由なので、無視しておけばいいのです。
自分が評価されたければ、自分が努力したらいいだけの話で、あなたがわざわざ下がる必要もありません。
「ゴミが落ちてたら拾うでしょ。私はゴミを拾っただけです」というスタンスで動いていると、とくに目立つこともなく、あなたもストレスなく行動できますよ。



㉙「こうでないといけない」というこだわりがつよい	Comment by Kohei Noda: 信念：ねばならない思考
	
「こうでないといけない」というこだわりが強い人ほど、ストレスをかかえる機会が多くなります。
「成績は偏差値◯◯以上じゃないといけない」
「就職先は上場企業じゃないといけない」
「失敗してはいけない」
「一番じゃないといけない」
プライドが高い人とも言えますが、このような固定概念が強い人は、不測の事態が起きた時にメンタルが耐えられないことが多いのです。
このようなこだわりは、本人の自発的な動機ではなく、おそらく「まわりからの目」「世間の評判」「家系」など、外的な理由も多いことと思います。
その様な場合、仮に望んだ就職先に付けなかった場合、「周りの人から、こう思われるかもしれない」「恥ずかしい」といった思い込みで、自分を追い込んでしまいます。

＜うつにならない習慣＞
そのこだわりは、なぜ必要なのかを考えてみると、譲れないこだわりと、無意味なこだわりに気付きます。。
たとえば「病気を治すために、この薬を何時に飲まないといけない」というルールであれば、科学的根拠があるので必要なルールだと分かりますよね。
では、一番じゃないといけない科学的な根拠はあるでしょうか？
偏差値〇〇以上じゃないといけない根拠は？
もし「偏差値〇〇以上じゃないと幸せになれない」と思っているなら、偏差値〇〇以上の人は全員がもれなく幸せなのか、偏差値〇〇以下の人は全員がもれなく不幸なのか検証してみる必要があるでしょう。
そう考えると、「あれ、このこだわりって、生きる上でそんなに必要ないかも。むしろ、このこだわりのせいで、今めっちゃ辛いんですけど。」と思いませんか。
「すごい自分じゃないといけない」と思っている人もいますが、「すごい」の定義も人によって違いますし、あなたが思っているほど、周りはあなたを見ていないものです。
不条理なこだわりをもっていると、自分がしんどいだけなので、どんどんなくしていきましょう。



㉚「ズルはしてはいけない」と思っている	Comment by Kohei Noda: 信念

うつになりやすい人は、真面目な人が多いので「ズルしてはいけない」「嘘をついてはいけない」と思っている人も多いです。
でも、まったく嘘もズルもしないで仕事をするって、なかなか難しくないですか。
もちろん、お客様を騙すとか、偽造するとか、絶対にやってはいけない嘘はあります。
ただ、すごい細かい部分で「このくらい、いっか」「こういうことにしときましょう」で片付けられていることってあると思うんです。
取引先に14時に電話すると約束していたのに、ど忘れしてしまった時「前のお客様との商談が押してしまい、申し訳ございません！」と、いうこともあるでしょう。
要領のいい人は、こういった立ち回りが上手なので、対人トラブルが比較的少ないのですが、生真面目な人ほど融通を効かせることができず、怒られる回数が増えたり、揉め事の原因を作ってしまうことがあります。


＜うつにならない習慣＞
細かい部分にこだわらないことと、「大体できてたらオッケー」くらいの気持ちをもっておくといいでしょう。
その場をまるく収めるためなら、嘘も方便です。
世の中には色んな人がいるので、伝え方１つで逆鱗にふれる人もいますし、怒るポイントも人によって違います。
「この人に、これ言ったら怒るだろうな〜」と思った時は、多少脚色してもいいと思うんです。
嘘やズルに対する罪悪感が拭えない時は、「こういう解決策で平和に解決した」とポジティブに捉えて下さい。
ただ、業務によっては嘘やズルをすることが、逆に大問題になることもあります。
その判断ができない時は、優しい先輩にコソッと相談してみましょう。
その先輩に「そういう時は、こうしたらいいよ」と言ってもらえるかもしれませんし、上司に報告する時でも、先輩というクッションを挟んでいることで、怒られ方がマシになることもあります。
とりあえず、もう少し「自分が怒られないように」を考えてみてもいいんじゃないでしょうか。



㉛自己期待値が高すぎる	Comment by Kohei Noda: 価値観・信念

自己期待値とは、「これくらいして当然」という自分の中の基準値のことです。
試験勉強で１０時間勉強したとして、そのことを「すごく勉強した！」という人もいれば「全然勉強できなかった」という人もいますよね。
学生時代は、優秀な子ほど「全然勉強してない」と言いながら、いい点をとっていたなんてこともあったでしょう。
それは決して謙遜ではなく、本人は本気でそう思っていることが多く、それが本人のなかの「基準値」といえます。
また、テストの点数をみて「80点！よっしゃー！」という子の横で、「うわ！80点！最悪〜」と落ち込む子もいます。
それが自己期待値で、自分のなかにある「これくらい出来て当然」という基準です。
うつになりやすい人は、この自己期待値が高い傾向があります。
自己期待値が高い人は、仕事のクオリティが高いので、信頼も得やすく、とくに器用で本人に野心があればどんどん出世していく人でもあります。
その一方で、自己期待値は高いけど、不器用なタイプは苦戦します。
たとえば、自分が思う「100点」にこだわるがゆえに、料理の盛り付けに多大な時間をかけて、結果的にお客様からクレームを受けるなどがあげられます。
このように、状況をみて優先順位を変える、臨機応変に対応を変えるのが苦手な人が多いです。
それでいて、怒られたり、クレームをうけることは、自己期待値が高い人にとっては非常に辛い出来事なので、心が折れてしまうこともあります。
さらに、”完璧主義”で自己期待値の高い人は、常に忙しく、仕事がエンドレスで終わらない、そして常に気を張っていることも多いです。
「気を張っている」というのは、「怒られたくない」といったネガティブな意味だけではなく、「目標を達成したい」というポジティブな意味も含まれます。
ポジティブな意欲であれば、問題がないように思いますが、実はそんなことはありません。
ネガティブ、ポジティブ関係なく、常に気を張っているタイプは、時にバーンアウトして、突然うつになることがあります。

＜うつにならない習慣＞
完璧主義、高すぎる自己期待値から脱するためには、
・自分の理想を細かく設定しすぎない
・時間を設定してそこまででできる範囲のクオリティでやる
ことが大切です。
自己期待値が高い人や、完璧主義な人の場合、他の人の仕事をみて「こんな程度で出してるの？信じられない！」と思うことも多いでしょう。
もしかすると、他の社員にも自分と同じ期待値を求めて、事細かく指示されているかもしれませんね。
もちろん、仕事のクオリティをあげたいと思う気持ちは素晴らしいのですが、あなた自身がストレスになっていたり、職場の人との衝突の原因になっているのなら、もう少し寛容的になってもいいのではないでしょうか。
「この程度で出してるなんてありえない！」と思っていたことに対して「この程度でいいんだ！もうちょっと肩の力を抜こう」くらいの気持ちになってもバチはあたりません。
むしろ、そのくらい気持ちに余裕をもった方が、仕事内容を俯瞰的に見れるようになったり、本当に力を入れるべきところに、しっかり注力できたりと、仕事にプラスに働くことでしょう。
また常に緊張状態の人に対して、「上手くしないと怒られる」というネガティブな緊張状態は仕事をする上でいいこととは言えません。
上司が怖すぎると、社員はお客様の顔色ではなく、上司の顔色を見るようになり、結果的に顧客満足度が下がるという話がありますが、威圧感や恐怖は、人を育てる上でマイナスな力として作用します。
そのため、そのような職場環境を変えることが重要ですが、あなた一人で解決できる問題ではないでしょう。
そのため、威圧感や力でいうことを聞かそうとする社風の会社は、早い段階で見切りをつけるようにしましょう。
あなた自身が「目標を達成したい！」という高い志をもっている場合、夢中に取り組むことは素晴らしいですが、深入りしすぎて「振り回される」という状況は避けたいところです。
感情労働の話のところでも説明しましたが、休日でもお客様から連絡があったから出勤する、上司からの無茶振りに応えようとする、といったことをすると、常に他人に振り回されるようになり、どんどんストレスが増えてしまいます。
職業柄難しい時や、社運をかけた挑戦のときは大変な時期もありますが、それでもオンオフの切り替えだけでも心がけましょう。



㉜自分のやりたかった仕事をさせてもらえない
理想や期待をもって入社したものの、希望した仕事をさせてもらえなかった時、そのことがストレスで心身症状がでる人もいます。
「こんなつもりじゃなかった」「これをするために入社したんじゃない」と上司に言える人もいますし、人事に異動希望を出す人もいますが、そのまま思い詰めて抑うつ状態になる人もいます。
そのため、周りも「仕方ないじゃん」と片付けてはいけないのです。


＜うつにならない習慣＞
小さな頃からの夢を叶えるために入社した人や、「その仕事がしたくて人生かけてきた」という人もいると思うので、それが実現しなかったことは気の毒に思います。
ただ、会社には人事というものがあり、配属できる人数にも限度があります。
人事の人も意地悪で、あなたの希望を聞いていないわけではなく、経験年数やスキルのバランスなどもみて検討するので、聞いてもらえないこともあります。
また、会社はあなたの夢を叶えてくれる場所ではないことは理解しないといけません。
でも、今が希望の部署じゃないからといって、ずっと希望を聞いてもらえない訳ではありません。
人事希望を出しておいて、今はこの場所で学べるものを吸収するという意識をもった方が、希望が叶った時に、より活躍できますよ。	Comment by Kohei Noda: 欧米型のキャリア志向の人や今の人にはあまり響かないかも。
他の部署の事情や業務も分かっている人の方が、より広い視野で物事を考えられるものです。
そのため、自分の希望の部署にいけるまでの準備期間と思って、取り組んでみましょう。	Comment by Kohei Noda: 日本型ジョブローテーション型人事制度の発想だけど今の時代響く人がどのくらいいるか
その姿勢が、人事の人の気持ちを動かすことに繋がりますよ。


㉝ここまでやらねばならない

「仕事が遅い」と言われる人のなかには、他の人がこだわらない部分まで「こうしないといけない」とこだわっていることで、遅くなっていることがあります。
仕事が丁寧で、細かい部分まで気が回っていることは素晴らしいのですが、それで「仕事が遅い」とレッテルを貼られたり、社内の評価が下がっているのであれば本末転倒です。
なによりも、本人が「頑張っているのに報われない」「理解してもらえない」と苦しんでいると思います。
他にも、社内マニュアルを渡されたら、すべて忠実に守っていることで遅くなることもあるでしょう。
もちろん事故防止マニュアルなど、人命に関わるマニュアルであれば守らないといけませんが、いつ何のために作られたかよく分からないマニュアルや、誰も守っていないマニュアルもあるでしょう。
お客様対応のためのマニュアルなんかは、忠実にマニュアルに従った結果、クレームに繋がるなんてこともあります。
「ルールを守る」「マニュアルを参考にする」は大事なことですが、それ通りいかないことが多いのが現場なので、ルールに縛られると働きづらくなります。


＜うつにならない習慣＞
業務の一つひとつに、「本当に必要か？」を考えてみるといいでしょう。
必要かどうかの判断が難しい場合は、「なぜ、これをしないといけないのか？」を考えてみるといいです。
「なぜ」が出てこない、そしてやってもやらなくても、誰も気付いてないこだわりであれば、そのこだわりはなくしていいものです。
また、マニュアル第一ではなく、目の前のお客様第一で考えると、マニュアルにのっていない対応も臨機応変にできるようになるでしょう。
また、「全部、真面目にやることが正しい」と思っている人もいますが、人ができるキャパは限られているので、不必要なものはどんどん削り、本当に大事な業務に専念できる方が、仕事のクオリティはあがるんです。
そのため、「手を抜く」は決して悪いことではありません。
不要な業務をなくすことは、会社のコストを下げることにも繋がるので、そういった目線で「手を抜けるところ」を探してみるといいでしょう。
そして、最後は「やらなくても死なない」と自分に言い聞かせることです。
神経質な人、真面目な人は、大変だけど、手を抜くこともできないという葛藤を抱えていると思います。
そのような葛藤が出てきた時は、「別に死ぬわけじゃないし」と思うようにしてください。
それだけで、気持ちは軽くなりますよ。


㉞「嫌われたらどうしよう」が先にくる

誰しも、嫌われることは避けたいですよね。
自分が嫌いと思っている人から「嫌い」と言われても、落ち込んでしまうから、人間って不思議です。
嫌われたくないと思うことは自然なことですが、その気持ちが強すぎて、自分の意見がいえない、断れないのであれば、ちょっと考えものです。
相手に嫌われないように気をつかうって、すごい神経使いませんか？
厚かましい人の場合、あなたが断らないのをいいことに、どんどん仕事を押し付けてくることもあるでしょう。
それでも、嫌われるのが怖いから我慢するという人がいますが、その考え方だとずっとストレスを抱えることになります。

＜うつにならない習慣＞
相手の顔色をみて反応するのではなく、自分の気持ちを大事にして反応するようにしましょう。
それで嫌われたなら仕方ありません。
なぜなら、どんなに相手を気遣おうと、全員に好かれるなんて不可能だからです。
世の中には明るく活発な人のことを「うるさい」「うざい」という人もいれば、おとなしく控えめな人のことを「暗い」「ノリが悪い」という人もいます。
人気者でみんなに愛されている人を「憎い」と思う人もいるし、幸せそうな人をみると「ムカつく」と思う人もいます。
そのため、「嫌われたら仕方ない」と割り切る考え方が大切なんです。
２：６：２の法則というものをご存知でしょうか？
どんな統計も基本的には2:6:2という割合で分布するという法則があるのですが、その考え方でいうと、２割は自分のことを好き、２割は自分のことを嫌い、６割は自分のことをふつうと思っているという仮説が立てられます。
これは実際に調査、実験したデータではないのですが、人間の感情には「好き」と「嫌い」が対になっているので、それぞれ嫌いと好きは同数ずつぐらいあがるだろうと考えられます。
そのため、自分のことを嫌いと言ってる人を気にして、嫌われている要素をなくそうとすると、自分のことを好きと言ってくれている人も離れていく可能性があります。
たとえば、自分が信頼している先輩がいて、その先輩を信頼している理由が「理不尽なこと、納得できないことは上司に相談してくれるから」だったとします。
しかし、それは上司からみると「面倒な部下」になっている可能性は高いですよね。
では、その先輩が「上司に嫌われてるみたいだから控えよう」といって、理不尽なことや納得できないことでも、「ですよね〜」なんてごまを擦り始めたら、きっとあなたは幻滅するでしょう。
それと同じです。
だから、「嫌われたら仕方ない。」そう割り切って、自分が正しいと思う道を選んだ方がストレスなく生きられます。



コラム；ド厚かましい厚顔無恥な人と、うつになりやすい人の人口は同じくらい説

2:6:2の法則で考えると、世の中はうつになりやすい人（真面目、繊細、頑張り屋さん）が2割、標準の人が6割、すごい厚かましいうつにならないタイプの人が2割くらいだと仮説が立てられます。
うつにならないタイプの人は、自分がやりたくないことは人に押し付けたり、人のせいにしたりするのですが、2割もいるのかと思うとゾッとしますね。
世の中には、そのくらい色んな人がいるというわけなので、「嫌われないために我慢する」なんてしてたら、2割の厚かましい人に骨の髄まで吸い取られてしまいます。
嫌われた嫌われたで仕方ない！自分を大事にしていきましょうね。


㉟「こうするのが常識でしょ」を押し付けてしまう

自分のなかの「こうするのが常識」を相手に求めすぎて、対人関係で揉めたり、孤立してしまう人もいます。
根本的に、怒り・落胆という感情は、他人に期待しているから生じるものです。
「なんでわかってくれないの？」という感情も、自分の考えを相手に理解してもらう前提で話してしまっています。
では、自分は相手の思いを、どれだけくみとっているでしょうか？
このような話をすると「私はちゃんと考えている！」という人がいますが、その主張をする人ほど、自分の主張と相手の思いを、混ぜて考えてしまっている傾向があります。
たとえば、優先座席に座っている若い人をみて、頭ごなしに「席を譲りなさい！」と怒る人がいますが、その若い人だって体調が悪いかもしれないし、持病をもっているかもしれません。
その時に「私だったら席を譲る！」と主張したとして、それはあなたの思いであって、相手の事情は汲み取られていないのです。
そういう視点に立っていない時ほど、相手への怒りや落胆は起きてしまいます。
「常識的に考えて、こうするのが当たり前」
「気が利かない」
「ふつうは、こうしてくれるでしょ」
このような怒りは、自分のなかの固定概念によって生まれています。
そして、そのような怒りが人間関係をこじらせ、周りの人を遠ざけてしまうのです。


＜うつにならないための習慣＞
「常識は100人いれば100人ちがう」ということを、常に意識しておかなくてはいけません。
特に、今の50代、30代、20代では、学校で学んできた価値観が違いすぎるので、「常識」が根本的に違います。
だから、自分の価値観という枠を基準に考えると、それだけで話がこじれて、自分が損することもあります。
若い人も、中高年の人も、この世代間ギャップで苦しんでいる人は多いのではないでしょうか。
イライラしないために大事なのは、基本的に相手に期待しないことです。
「気付いてもらえない可能性がある」「やってもらえない可能性もある」と思っている方が、イライラすることはありません。
そのなかで、相手が気を利かしてくれた時に「ありがとう！」と言えた方が、職場の人間関係はスムーズになります。
とはいえ、生活していると、「なんでわかってくれないんだよ！」と思ってしまうこともあるでしょう。
「世の中には、たくさんの常識がある」ことを踏まえていても、それでも「奇想天外」な人は世の中に存在します。
ただ、これも学びの一つです。
人がそれぞれどれだけ違うか、世代によってどれだけ違うか、同じ価値観や同じグループに属していると思っていても、置かれている立場の違いで、時には期待違いの反応が返ってくることもあります。
このような状況を回避するのは難しいので、その時にいかに学びを得るか、いかに感情的に回復するか、その繰り返しのなかで経験を積み、いかに予想外の結果に出くわさないようになれるか、を目指すといいでしょう。
	


コラム：大志をもった若者とやりがい搾取
		
「やりがい搾取」という言葉を聞いたことはありますか？
労働や負担に対する正当な対価を払わずに、「世のため、人のため」といったり、「あなたの成長になるから」といって、「やりがい」を盾に労働させることです。
責任感の強い人や、断れない人はブラック企業でやりがい搾取をされやすく、将来の夢や大志をもった人は、ベンチャー企業でやりがい搾取をされることがあります。
実際に、夢をもった若者に、「これを頑張ったら、すごい実績になるよ！」と目の前に人参をぶら下げて、過重な労働をさせるという場面を見かけることが少なくありません。
もちろん「若い頃の苦労は買ってでもせよ」ということわざもあり、本人の成長につながる体験もあります。
大変な経験をするからこそ得られる経験値というものもあり、夢や目標をもっている人であれば、どこかで超えないといけない壁を経験できる場になることもあるでしょう。
ただ、精神的な理由で休職、退職となる人が後を絶たない職場は、とても若者の成長に繋げているとはいえません。
残念ですが、大義名分や夢をもたせるようなことを語りながらも、本音の部分では、社員を「使い捨て」くらいにしか思っていない経営者もいるのです。
だからこそ、その会社を冷静に見極めないといけません。
短期間で辞める人が多い、休職退職になる人が多いのであれば、その職場は健全ではないと思った方がいいです。
「世のため、人のため。だから頑張れ！」と言われても、世の中にある職業すべてが、世のため人のために成り立っているわけで、その仕事だけが特別なんてことはありません。
だから、過度に責任を感じる必要もなければ、あなたが身を削る必要もないと思います。
また、自分の夢に期待をもって就職した場合、見切りをつけるのが難しい時もあるでしょう。
でも、夢にたどり着くためのルートは、一つだけではありません。
その会社にいなくても、その夢のために行動をしていれば、道は繋がっていくものです。
だから「何だかんだ言って、職場に使われているだけじゃないか？」と思った時は、冷静に判断しましょう。
その時に「夢があるんでしょう」と言われても、「別のルートで行きます」くらいの気持ちでいるといいでしょう。




㊱何日も同じことを考えがち。同じ物事を引っ張って考えることが苦ではない

あなたは、何日も同じことを考えてしまうタイプですか？
嫌なことだけでなく、楽しみなことを考えだしたら止まらなかったり、「なぜ生きるのか？」など哲学的なことを考え続けることが苦痛じゃなかったりという方も含みます。
実は、このように同じことをずっと考えてしまう人は、うつになりやすい気質なのです。

＜うつにならない習慣＞
ネガティブ、ポジティブ関係なく、「同じことを考え続けてしまう」人は、うつになりやすい気質といえます。
普段ポジティブな人でも、ずっと考えてしまう癖がある人は、何かのきっかけで精神的ダメージを受けた時に、ネガティブなことで考え続けるようになり、そのままうつ病になってしまうことがあります。
「同じことを考えてしまう」という癖自体は、大きな問題ではありませんが、そういう気質があるということを知っておくだけでも、精神的ダメージを受けた時に客観的に自分を見ることができます。


㊲「どうしよう、どうしよう」とグルグル考える。

上司に「自分で考えて！」と言われた時に、解決のしようがないところで「どうしよう、どうしよう」と悩んでいませんか？
たとえば、屋外のイベント企画担当になったとして、「雨が降った時の対応は？」と聞かれた時に、「雨が降ったらどうしよう」というところで、ずっと悩んでいて、気づくと机に座ったまま３０分くらい経っていたなんてことも。
そして上司に「雨天時はどうするの？」と聞かれても、具体的な提案が出せなくて「ずっと机に座ってたけど、一体何してたの？」と言われてしまう。
このように、うつになりやすい人は、解決のしようがない部分でずっと「どうしよう、どうしよう」と悩む傾向がありますが、そこを考えても状況がよくなることはありませんし、答えがでることもありません。

＜うつにならないための習慣＞
実は、ネガティブなことを「どうしよう、どうしよう」と考え続ける人は、世の中では少数派で、多くの人が、ネガティブなことは嫌な気分になるので、見て見ぬふりをする傾向があります。
そのため、あなたが深刻に悩んでいる問題は、周りの人はそこまで深く考えていないことがほとんどなのです。
まずは、そのことに気付き、考えすぎないようにしましょう。
とはいえ、「考え込んでしまう癖」は簡単には治りません。
何を考えたらいいか悩んだ時は、それを悩んだ先に解決策は見つかるか？を俯瞰的にみてください。
先程のイベント企画の話でいうと「雨が降るかどうかは、人間の力では操作できない問題」ということに気付きます。
大事なのは、物理的に解決できる部分を考えることであり、「雨が降ったらどうするか？」という質問で考えないといけないのは、スケジュール調整や、防水対策です。
そこで「間違った提案をして怒られたらどうしよう」と、ぐるぐる悩む必要もありません。
それは「現時点の出来」をみてもらったと思えばいいのです。
たくさんダメ出しをされたとしたら、「当日を迎える前に気づけてよかった」と思いましょう。
たくさんダメ出しされている方が、仕事におけるあなたのリスクはどんどん減っていくんですよ。






㊳主観で感情移入する

タレントのスキャンダルに、目くじら立てて怒ったり、直接的な影響を何も受けていない立場なのに、職場の噂に憤ったりするタイプの人も要注意です。
このような人の何が問題かというと、ネガティブなことに感情が引っ張られやすいという点です。
日頃から、感情的な起伏が激しくなるので、精神的なストレスが多くなります。
芸能人のスキャンダルに関しては、自分にはなんの実害もないので、怒っている時間が無駄になります。
また、職場やご近所さんの噂の場合、片方の言い分を聞いて一方的に怒っていると、結果的に自分の立場が不利になることもあります。
「片口聞いて公事を分くるな」ということわざがありますが、誰しも自分の主観で話すため、片方の言い分を聞いただけでは事実を知ることはできません。
カップルが喧嘩したとして、女性側の言い分を聞いたら男性が悪く聞こえますし、男性側の言い分を聞いたら女性が悪く聞こえるでしょう。
喧嘩した事実は１つのはずでも、話す人によって見えているものが違うので、１つの情報、片方の話だけで判断すると、間違った判断をしてしまうことがあるので注意が必要です。

＜うつにならない習慣＞
ネガティブな感情に引っ張られやすい人は、うつになりやすい人でもあるので、日頃から客観的にみるという練習をするといいでしょう。
たとえば、テレビ番組であるスキャンダルが話題だったとします。
何も考えていない時は、テレビ画面にむかって「最悪！」などそのタレントに対して怒ってしまうかもしれません。
そうではなく、
・そのタレントのスキャンダルは本当なのか？
・報道の仕方が偏ってるなぁ。
・この人が不倫したところで、私には実害はない
といったことを考えると、冷静にいれるものです。
職場での噂も
・本当なのか？
・向こうの言い分はどうなのか？
・何か事情があったのかもしれない。
・根本的に「嫌い」というフィルターがかかってるから、そう受け止めたのでは？
など、いろんな角度から見てみると、片方の話しを鵜呑みにすることの危険性にも気づけますよね。
そして、精神的な起伏も起きません。
日頃から、いろんな情報を客観的にみながら、ネガティブに引っ張られないトレーニングをしていきましょう。



㊴「私ばっかり」しんどい仕事をさせられている
ストレスを抱えやすい人の特徴として、誰がどの係を何回やったとか、誰が楽をしているとかを細かくチェックしている傾向があります。
そして「私ばっかり大変な仕事を振られている」「嫌がらせされている」と思っている人もいます。
それで職場に抗議したり、采配変えて下さいと言える人はいいのですが、一方的に怒りや不満を貯めているのは健全ではありません。
とくに「私は嫌がらせを受けている」という先入観が入ると、どんどん悲観的になってしまったり、職場の人への不信感も募るため、その視点自体を変える必要があります。

＜うつにならないための習慣＞
誰より大変か、誰の方が仕事が多いかなど、他人と比較して考えることを辞めましょう。
明らかに采配が不平等な場合は、パワハラやいじめに値するかもしれません。
でも、自分の知らないところで、他の人が不利な役割をしていることもありますし、1年通して考えると意外とそんなに差がないなんてよくあるでしょう。
自分の抱えている仕事が大変で、キャパオーバーだと感じたら「手伝って欲しい」と言えばいいだけなので、仕事の多い少ないをチェックするエネルギーがあれば、大変な時に「手伝って」と言い合える関係を作ることに力を使ったほうが、あなた自身のストレスを減らすことに繋がります。
どうしても不満！納得できない！という場合は、そのエネルギーを、自分のキャリアにつなげましょう。
職場に不満があるなら、資格をとっていつでも退職できる準備をしておけばいいわけです。
「考えないでいよう！」と思っても、グオーっと怒りがこみ上げてくることもありますが、そのようなエネルギーは、使い方によってはすごい原動力となります。
ふだんなら資格の勉強なんてしたくないという人でも、この資格さえ取れたら、あの上司の顔を見なくて済む！と思ったら頑張れることもあるでしょう。
納得できないことを根に持つよりも、そのエネルギーを自分のプラスになることに使っていきましょう。




㊵注意されると「嫌われた」と思って数日ひきずる


注意されたことに対して、「嫌われた」「できないと思われた」と受け止め、数日引きずる人がいます。
とくに女性に多いのではないでしょうか。
「嫌われたかもしれない」と気にすることで、上司に話しかけにくくなり、報告が遅れて、また他のことで怒られて、、、と悪循環になりやすいですよね。
とはいえ、人間である以上、ミスはつきものですし、仕事で注意を受ける、叱られるというのは、この先も避けては通れないでしょう。
だからこそ、上手に気持ちを切り替える方法を身に付けていきましょう。


＜うつにならない習慣＞
基本対処は、その日か次の日のうちにして、3日目には忘れている、あるいは客観的に話せるようになっているのが正常な対処といえます。
僕もリクエストされたことや注意されたことは対応しようとしますが、その時の言い方や態度によっては感情的にショックを受けることもありますし、ショックを受けること自体は問題ありません。
ただ、それを3日以上も引きずってしまったり、その後の人間関係にも影響するようであれば、健全とはいえないでしょう。
なかなかふっきれない時は、誰かに話を聞いてもらい不満を吐き出したり、「こういう言い方されたんですけど、この言い方自体はどうなんでしょう？」と他の人に意見を聞いたりするといいですよ。
バワハラ、セクハラ、アカハラなど、「横暴な言い方はだめだよね」、と世間でも認識されるようになりましたが、いまだにパワハラや、横暴な人はあらゆる場所にいます。
そのような対応を受けた時は、客観的に理解してくれる人もいるはずなので、その人達を味方につけましょう。
客観的に理解してもらえると、気持ちの切り替えは少しずつでもできるものです。
また、上手に気持ちを割り切れない時は、自分の居場所を職場以外に作ることも大切です。
最近は副業が流行っていますが、会社員しながら、休日は自分の趣味を活かした教室の先生をしている人もいます。
他にもSNSで趣味のコミュニティに入るのもひとつで、ゲーム好きのコミュニティ、お酒好きのコミュニティ、コスメ好きのコミュニティなど、SNSにはさまざまなコミュニティがあります。
コロナで飲みニケーションがなくなったという声がありますが、それは職場内での飲みニケーションの話だけで、SNS上の共通の趣味、共通の価値観の人たちのコミュニティはコロナ前よりも強くなってて、そこでは飲み会が開催されています。
もちろん、人と交流するのが疲れるという人は、コミュニティという居場所である必要はありません。
趣味に没頭できる時間があれば、同じ効果を得ることができますし、特別な趣味がないという人もショッピングをしたり、リラクゼーションサロンに行ったりすることで気分転換できることでしょう。
このようにして、職場とはまったく関係ないところで自分の居場所を作れると、心理的ストレスが身体に与えている影響を回復させてくれます。



㊶仕事のことを忘れられる時間がない

仕事のことを忘れる時間がない人は、うつになるリスクが高まります。
とくに仕事に疲れ果てて、休日も一日寝るようになる人もいますが、それにより休日も「仕事が嫌だなぁ」と思ってしまうのであれば危険な状態です。


＜うつにならない習慣＞
趣味や、友達との飲み会などは、根本的な悩みの解決にはなりませんが、ちょっとでも仕事のことを忘れられる時間があることで、仕事のストレスによって受けている身体的なダメージを回復してくれます。
なので、好きなアーティストのライブや、恋人とのデート、子どもと過ごす時間など、「大好きな人に会ってパワーをもらう」ということは理にかなっています。
他にも、趣味や映画鑑賞、散歩でもなんでもいいので、ちょっとの時間でも仕事のことを忘れられる時間を作るようにしてみてくださいね。




㊷愚痴を言えずにためる

愚痴を誰にもいえず、ストレスを溜め込んでしまい、うつになる人もいます。
そのような人は、責任感が強く「がんばらなきゃ」と思って取り組んだ結果、うつになることが多く、「まさかこの人が？」ということも少なくありません。
特に「感情労働」といわれる対人職業の方に多いです。
先程も出てきてますが、看護師、教師、保育士、接客などのサービス業といった、お客さんと直接関わる職業です。
対人職業は、よりストレスを抱えやすい一方で、「お客さんのことを悪くいいにくい。」というストレスもかかります。
また正義感の強い人ほど「相手を悪く言ってはいけない」という価値観も、もっていると思います。
たとえば、教師で、どうしてもウマが合わない子どもがいたとして、普通の人なら「ムカつく！」といってしまう時でも、「この子のいいところを探そう」「自分の関わり方を変えてみよう」など、何でもポジティブに捉えようとするケースなどが挙げられます。
一見、とても素晴らしい先生のように見えますが、どんなに手をつくしても相手が応えてくれないことがある感情労働の現場では、その熱意がバーンアウト（燃え尽き症候群）の原因となることがあります。

＜うつにならないための習慣＞
ストレスを溜め込まないために、ぜひ取り入れてほしいのが「愚痴」です。
「愚痴」はネガティブなイメージがあり「愚痴を言わないことが善」と思っている人が多いのですが、ストレス発散という意味ではポジティブな効果があります。
実際に、愚痴を言っている人ほど、うつにはなりにくいです。
文句ばかり言っては、「私には休む権利があります！」と権利を振りかざしている人を見てください。
そういう人は、絶対にうつにはなりません。
そのような人を真似しようとはいいませんが、時には不満を吐き出すことも大切なのです。
身体に不要なものは、排泄物として尿や便として体外に出ますよね。
排泄物を身体に溜め込んでいたら病気になるのと同じで、不満やストレスを心に溜め込むことは精神的に健全ではありません。
愚痴をいうのは、トイレで排泄するのと同じなのです。
愚痴を言い終わった後、気持ちを切り替えて前向きに行動できるのなら、バチなんて当たりませんよ。



㊸ 仕事ができない自分は、楽しんではいけない

うつになりやすい人は、自分を責めやすい傾向があるのですが、そのなかでも特別自分を責めやすい人の場合、休日の娯楽でさえ遠ざけようとします。
仕事で思うような成果が出せず、自信喪失したり、自責の念が強くなってくると「仕事ができていないのに、ゴルフを楽しむ資格なんてない」といった発想になり、自分にペナルティを与えるようになります。
中には、上司や先輩から「まともに仕事もできないくせに、遊んでじゃないよ」なんて水をさされたことが、きっかけになっている人もいるかもしれません。
ただ、仕事による精神的ストレスを抱えている時ほど、仕事のことを忘れられる時間の確保は重要となるため、自分で自分の楽しみを取り上げるという発想は、非常に危険なのです。


＜うつにならないための習慣＞
仕事は仕事、休みは休みと割り切りましょう。
「仕事ができない自分は楽しんではいけない」なんてことはありませんし、休みの日はしっかりリフレッシュして気持ちを切り替えた方が、仕事に集中できますよ。
今は仕事がうまくいかないことで、自尊心が低くなっていると思いますが、このような時こそ、仕事以外の場所でだれかと交流しましょう。
自分のことを認めてくれる場所、一緒に笑い合ってくれる人と会話するだけでも、自分の自尊心は回復できるものです。
もし、職場に「仕事できないくせに、遊んでる」なんて言う人がいたら、無視でいいのです。
状況や言い方によっては、パワハラなど一種の問題発言であり、正当性なんてありません。
しんどい時こそ、自分をいたわってあげてくださいね。




㊹仕事中に嫌な事があった時、気持ちの切り替えがうまくできない

ミスをした後や怒られた後、気持ちの切り替えがうまくできなかった経験はありますか？
気持ちが沈んだり、動揺したりしていると、集中力も散漫になり、思考力も下がるので、更にミスをして気持ちが沈んで、、、と悪循環になりやすいんです。
他にも、怒られた後、その上司に報告することに抵抗感をもち、報告を避けた結果、さらに怒られたなんて人もいることでしょう。
気持ちの切り替えが上手にできないと、どんどん状況が悪化してしまうので危険なのです。


＜うつにならないための習慣＞
誰しもミスをすると落ち込みますし、とくに新人時代だと、ミスも怒られる回数も増えやすいと思います。
気持ちの切り替えも、仕事同様、経験を積むことで上手にできるようになっていくので、気持ちの切り替え術も学んでいきましょう。
気持ちを切り替える簡単な方法として、実際に何かアクションを起こすことは有効です。
トイレに行く、タバコを吸いに出る、お茶休憩を入れるなど、5分でいいので別のことをするだけでも、気分は変わるものです。
新人の子が、怒られた後にトイレで泣いているというのは、よくある光景ですが、気持ちを切り替えるためのアクションとしては有効なので、トイレで泣いているところを見かけて「仕事中だろ！」と、さらに怒るのは避けて欲しいと思います。
他にも、アンカリング効果を利用する方法もあります。
セミナーなどでもお伝えしている方法ですが、たとえば自分自身に「手の甲をつねると心が落ち着く」と言い聞かせておきます。
そしてショックなことがあると、手の甲をつねりながら、自分の心を静めるという行為を繰り返していると、その行為で気分の切り替えができるようになります。
子どものおまじないのように聞こえるかもしれませんが、自分のなかで「これをやれば大丈夫」と思える方法をつくることで、気分の切り替えができるようになるなら、やってみる価値はあるのではないでしょうか。



㊺確約された未来がないと不安

「チャンスがこない」「あの子ばっかり」と言っている人に限って、何かのきっかけがきても「これをして何になるんですか？」「これしても意味ないでしょ」と言って遠ざけている印象があります。
要は、「見返りが確約されていないことは頑張りたくない」というスタンスの人です。
とくに、子どもの頃から「勉強を頑張ればいい大学（会社）に入れる」「クラブを頑張れば評価される」など、大人にいわれるがまま、目の前の成果のために努力してきた人に多いです。
これも子どもの頃からの価値観の刷り込みのひとつになるのですが、「〇〇のために〇〇がんばりなさい」という教育は、「がんばることが大事」というメッセージではなく、「見返りがあることはがんばる」というメッセージとして刷り込まれているように思います。
そのため、見返りが明確ならやるけど、明確じゃないならやる意味がないという発想となってしまうのですが、社会にでると「確約された未来」なんてありません。
取引先との飲み会に「行ったら確実に見返りもらえますか？」なんて聞かれても、そんなの分かりません。
ほかにも「職場の人に、旅行のお土産なんて配って意味ありますか？」と聞かれても、それも分かりませんし、「評価あげてほしいから、旅行のお土産あげる」なんて下心がこもったお土産なんて、向こうも「いらない」というでしょう。
見返りとか関係なく「いつもお世話になってるんで」といって配られたお土産だからこそ、「わぁ！ありがとう」と喜ばれ、コミュニケーションのきっかけとなり、結果的に自分が職場で活動しやすくなるものです。
取引先や上司との飲み会も、参加したからすぐに何かもらえるわけではないですが、そういう飲み会で「僕、こういうことに興味あるんですよね」など、ポロっと言ったことが、のちのち何かのご縁に繋がるものです。
「確約されたものじゃないと頑張りたくない」という考え方が、実は遠回りしている本当の理由かもしれません。


＜うつにならないための習慣＞
あなたからみて、上司や取引先から可愛がられている人、チャンスをもらえている人を観察してみましょう。
「これやったら意味ありますか？」「見返りありますか？」といいながら動いていないと思います。
上司からみれば、好奇心で参加している人、一生懸命やっている人がかわいく見えるものですし、その姿勢が上司との信頼関係になっています。
もし、「この資格をとったら手当がつく」という未来が確約された話があったとして、
・常に「これやったらどうなりますか？」と聞いてくる部下
・常に「やってみます」と挑戦してみる部下
どちらに提案するでしょうか？
地頭のよしあしや、仕事のできるできない関係なく、後者の部下に「させてあげたい」という気持ちになると思うんです。
これが一種の信頼関係です。
チャンスに恵まれる人は、日頃から見えない信頼を蓄えているから、話がふられるのであって、とつぜん天から降ってくるものではありません。
「あの子ばっかり」「自分にはチャンスがもらえない」と思ってしまうときは、自ら行動してみると何か変わるかもしれません。



㊻「できません」と言えず。何でも引き受けてしまう。

うつ病になりやすい人の絶対条件ともいえるのが「断れない」というものです。
他の人からみたら「絶対に無理でしょ」という案件でも、断れないがゆえに抱えてしまう傾向があります。
まわりの人に、「他にもこれだけ抱えてるんです」と言いだせると、状況が変わるかもしれませんが、そういった対応もできないため、まわりの人に「すごい量を抱えている」ことを知ってもらうこともできません。
だから余計に、助けてもらうことができず、ある日突然ガタッと精神的に不調をきたすようになります。


＜うつにならないための習慣＞
無理なタスクを振られそうになった時の対処法として、
・自分にそのタスクが振ってこないように、上司や同僚をうまく誘導する
・やらない
というものがあります。
事情を説明して自分に振ってこない、または負担を軽くしてもらうという対応が、社会人としては理想でしょう。
断れない人のなかには、どうにも出来ない！となった時に、突然休む、締切があってもやらない、退職するという行動をとる人がいます。
このような反応は、そこで働く人たちにとっては困る話ですし、「非常識」と言われる対応ではあるのですが、突然休む、退職するという行為は、うつ病にならないための一種の防衛反応として起きています。
言い換えると、そのまま無理をさせていたら、うつ病になっていた可能性があったとも言えます。
実際に、その「投げ出す」という行為ができない人がうつ病になっているので、メンタルヘルスという観点からは、「投げ出す」という行為はポジティブな行為としてとらえます。
ひとまず会社としては、知らない間にそれだけ負荷がかかっていたと振り返った方が、今後に活かしていけるかと思います。
しかし、会社で働く人にとっては迷惑な話ですし、それにより他の人の負担が増えてしまっては、また別の問題が発生してしまいます。
そして、本人が職場復帰した際も、職場の人間関係として気まずさが残るので、土壇場で逃げるという回避方法の推奨はしていません。
やはり、事前に上司や同僚に相談できるようになるのが理想でしょう。
また、「大変、大変！」と言えるようになるといいでしょう。
うつになりやすい人は、内向的な人が多いため、「大変なんです！」と他の人に話しかけるのが苦手です。
その一方で、外交的な人は「大変！」「ヤバい！」など、日頃から周りの人に話しかけているので、外交的な人が本当にヤバい時は、まわりの人にも気付いてもらえやすいんです。
だから結果的に、抱えるストレスも小さくなっているので、「無理です」と断るのが難しい場合でも、「キツイ〜」「忙しい！」など、声に出してみて下さいね。




㊼逃げられないと思っている

うつになりやすい人の中には、「逃げる」という選択肢を根本的にもっていない人もいます。
うつにならない人の場合、どうしても嫌だと思った時、
・我慢する
・抗議する
・辞める
といった選択肢のなかから、選んで対応していると思います。
実際に辞めるつもりはなくても、辞めるという選択肢が存在していることは知っているという状態です。
うつになりやすい人は、これまで色んな人が退職していく姿をみたり、「辞めたい」と言っている人の姿を見ているはずなのですが、自分に嫌なことが起きた際は「辞める」という選択肢が浮かび上がっていないんです。
スマホゲームに例えると、一般の人には「耐える」「攻撃する」「逃げる」というボタンが表示されているはずが、その人だけ「耐える」のボタンしか表示されていなみたいな状況です。
逃げていいけど逃げないのと、逃げることを知らないから逃げないのでは、精神的な負担は大きく変わっていきます。


＜うつにならないための習慣＞
まずは自分のなかの選択肢を増やすように意識していきましょう。
「そんなこと言われても難しい」と思ってしまう時は、自分がゲームのなかの自分をコントロールしている姿をイメージするといいです。
自分が、実際にスーパーマリオの世界にいるマリオだと、クッパと対面するなんて怖すぎますよね。
でも、コントローラーで操作している時は、何も恐怖を感じていないと思います。
そしてコントローラーで、どんな攻撃をするのか選択して進んでいきますよね。
ゲームの中の当事者の目線で考えるのではなく、テレビ画面の向こう側から自分をコントロールしている感覚で考えてみて下さい。
それだけでも、恐怖心などは減りますし、冷静に考えると選択肢は増やしていけるものです。




㊽「できない」と言ってはいけないと思っている
先程の選択肢の話と共通しますが、「できないと言ってはいけない」と思っている、または「できないと言うという選択肢がない」人も、精神的に追い詰められやすいです。
他にも、「気を悪くさせるかも」「嫌われるかも」と思ってしまう人もいるでしょう。
仕事では、一度承諾したものの、実際にやってみると難しいと思うこともでてきます。
そのような場合だと「一度、承諾したのに訂正するわけにはいかない」と考え、一人で解決しようとしてしまいます。
その結果、自己犠牲を払うことで解決しようとし、我慢の限界が来た時に心のバランスを壊してしまいます。


＜うつにならないための習慣＞
「できないと伝える」を自分の選択肢のなかに入れることがまず大切です。
そして、できないことを「できない」と伝えることは、マナー違反でも非常識でもなく、伝えないといけないことだと考えるようにしましょう。
会社は組織で動いており、継続的に売上を伸ばさないといけないので、あなた一人が我慢したら解決できる問題ではないのです。
その時は我慢したとして、継続できないのであれば意味がありません。
あなた以外の誰かに担当が変わった時に、「いや、これダメでしょ」となるのは問題なのです。
だから、「自分が犠牲になればいい」という考えは、結果的に誰のためにもなっていないのです。
「一度承諾したら訂正できない」なんてことはありません。
社会情勢の変化や災害など、やむを得ない事情があることは、向こうも理解しているものです。
そして、仮に納期が遅れそうであれば、早い段階で相手にその話をしないといけません。
早い段階で「できない」と伝えれば、向こうも「では、今回は他から仕入れます」など、代替策を考える余裕ができます。
ギリギリまで「断れない、どうしよう」と思っていると、結果的に取引先からの信用を失うので、できないものは出来ないと伝えるように意識しましょう。



㊾なんでも自分のせいと思う

他人に期待して怒ってしまう人もいる一方で、なんでも自分のせいだと思ってしまう人もいます。
繊細な人に多いのですが、他の人が怒られているのを見て、自分も怒られたような気持ちになったり、自分にも責任があったような罪悪感で悩んでしまったりなんてことはありませんか？
他にも、複数人の連携ミスによるものも、「自分のせい」だと過度に自分を責めてしまう人もいると思います。
そして、職場には色んな人がいて、責任転嫁をしてくる人もいます。
その時に、たしかに自分も関与してるけど、ここまで自分の責任と言われないといけないの？と思うこともあるでしょう。
「もう面倒だから、そういうことでいい！」と割り切れる人もいますが、そういう人はよそで愚痴を言ったり、別の場面では言い返したりして、ストレスをコントロールできる人でもあります。
そして、うつになりやすい人にとって、そういう割り切り方はなかなかハードルが高いものです。
そして、責任転嫁されたことでも「私にも問題があった」と落ち込んだり、「まわりのみんなにもそう思われてるかも」と不安になったりして、ストレスを抱えてしまう傾向があります。



＜うつにならないための習慣＞
自分を責めることと、自己責任論は別物であり、まずはそこを分けて考えてみましょう。
何かミスが起きた時、他人や環境のせいにせず、「自分のせいだ」と受け止めることは、自分の成長のためにはプラスに働きます。
しかし、ここで「自分を責めるのか」「振り返り次に活かすのか」で、意味が大きく異なります。
自分を責めて落ち込んでいても、何も変わりません。
「自分のせいだ」と受け止め、どうすればよかったかを検討し、次に活かすことができて初めて、失敗が成長につながります。
大事なのは、自分を責めることではなく、次に活かすことなのです。
また、仕事上のミスはあなた一人の問題ではありません。
スイスチーズモデルというものをご存知でしょうか？
仕事上のミスは、単独で発生するのではなく、複数の事象が連鎖して起こるという考え方です。
仕事のミスは特定の人だけの責任ではなく、いろんな確認をすり抜けた結果起こっているので、だれか一人の責任とはいえません。
自分を責めすぎないための考え方として、ミスが起きた時は俯瞰的に考えることが大切です。
「誰が悪い」ではなく、システム上の問題として考えましょう。
もちろん自分の確認不足が１つの要因になっているなら、次からは意識して変えないといけません。
でも、その気づきが得られたのなら、これ以上悩むのはやめましょう。
それより大事なのは、起きた状況を俯瞰的にみて、自分がどの立場の人間だったとしても、同じミスが起きないにはどうすべきか？という視点で考える必要がありますし、新人にも「過去にこういうミスがあったから、ここ気をつけてね」と伝えられたのなら素晴らしいことです。
その方が物事がプラスに動きます。
社会人として「責任を果たす」というのは、そういうことではないでしょうか。



㊿自分のことを好きになれない

「自分のことを好きになれない」「自分のことが嫌い」と悩んでいる人がいますが、そのような人は「自分のことを好きでないといけない」と思い込んでいると思います。
「自分のことが好きじゃない」で悩んでいる人は、自分の身近な人に「自分のこと好きですか？」と聞いてみて下さい。
ほとんどの人が「そんなの普段考えてないけど」といった反応をされると思います。
「めっちゃ好き！」という人は、ほとんどいないでしょう。
人は、はじめから考えなければ気にならないことでも、一度気になると答えを出そうとする傾向にあります。
このタレントのどこが嫌い？と聞かれたとして、はじめは好きでも嫌いでもなかったのに、どこが嫌いか聞かれると「う〜ん、なんか偉そうなところが嫌かも」など、わざわざ嫌いと思う部分を作ってしまうものです。
自分のことが好きか嫌いかも、はじめから考えなければ気になってなかったはずが、何かしらのきっかけで「自分のことを好きじゃないといけない」と思ってしまい、それについて悩み続けているのではないかと思います。
でも、自分で自分を卑下してしまうと、ネガティブな感情が出てきたり、物事を悪い方ばかりに考えてしまいます。


＜うつにならないための習慣＞
自分のことが好きか嫌いかにこだわらないことが大切です。
幸せそうに見える人ほど、「自分のことが好きかどうか」にこだわっていないと思います。
「ミスばかりしてしまう自分が嫌だ」
「恋愛をこじらせてしまう自分が嫌だ」
「成果を出せない鈍くさい自分が嫌だ」
そんな気持ちになることだってあると思います。
でも、それはあなたという人間で見た時に、ごくごく一部の話でしかありません。
誰だって、自暴自棄になってしまう時はありますが、そんな時は愚痴を言いながらストレス発散し、ちょっとずつ気持ちを切り替えればいいのです。
ずっと、自分という人間を否定する必要はありません。
「生きてるだけで偉い！」と、もっと自分を褒めてあげましょう。


51変わることが怖い。ストレスなことも我慢し続けてしまう

誰しも変化する時は恐怖を感じるものです。
仕事を辞める、転職する、結婚する、そういった自分の生活が大きく変わる物事ほど怖く感じてしまうことでしょう。
怖く感じてしまうこと自体は仕方ないのですが、それにより嫌な環境も我慢し続けるのは考えものです。
どんなにひどいパワハラを受けていても、「辞める」という変化が怖くて動けないこともあるでしょう。
人間心理で「現状維持の法則」というものがあります。
「変化」は生き物にとって生きる上で、ひとつの危機でもあるため、変わらないようにしようと防衛反応が働くのです。
それにより、何かと理由をつけて変わらないという選択をするようになります。
非常に劣悪な環境で働いていて、家族や友人からも「早く辞めなよ」と言われても「辞めても次がないし」「生活があるし」と言って、同じ場所に留まってしまうのです。
過労によりうつ病になった人も、振り返ると「生活があるから」「自分がいないとダメだから」と言って居続けてしまったという人は少なくないでしょう。


＜うつにならないための習慣＞
あなた自身が「変わりたい」と思った時や、まわりの人から「変えないとダメだよ」と言われた時、「でも〜」という理由が出てきたら、自分を客観的に見るようにしましょう。
物事は、白黒つけられず色んな濃さのグレーが存在しています。
だから、「でも、、、」といって、思いとどまる考えが間違いでないこともあるでしょう。
でも、現状維持の法則によって、変わらないための理由を自分で考えてしまっていることもあると思います。
まずは自分が変わりたくない、変われないと思っている理由は、本当に変われない理由なのか考えてみるといいでしょう。
案外、自分ができないと思っているだけで、大した問題じゃないと気づくことがあります。
それでもイメージしにくい時は、友達が自分と同じ状況だったとして、自分ならその友達になんて言うかなと想像してみてください。
「そんな状況なら辞めたほうがいいよ」と言うと思うなら、あなたの本音は「辞めるべき」と思っているのでしょう。



52誤解された時、悩み続ける

誤解されると、その誤解を解きたいし、その誤解が噂になって広まらないか、みんなが私のことを誤解してるんじゃないかと不安が募る一方ですよね。
誤解されたことで悩み続けたり、職場の人間関係が怖くなることもあると思います。
職場には色んな人がいて、中には騒ぎ立てる人もいます。
ある場面だけを切り取り、
「えー！こんなことも知らずにやってたの！？」
「あの子は、態度が悪いし、やる気もない！」
「全然できてないから、あの人は要注意」
なんて、色んな人に言いふらす人もいますし、そういう人に限ってこちらの言い分を聞いてくれないものです。
そういう人に、「あなたはこういう人」というレッテルを貼られると、かなりメンタルが削られますよね。
でも、それで「みんな私のことをそう思ってるんだ」と思い込む必要はありません。


＜うつにならないための習慣＞
経験を積んでいる大人ほど、「人には色んな事情がある」と思っているので、切り取られた１つのエピソードだけであなたを嫌いになったりはしません。
そして、職場で騒ぎ立てる人がいた場合、まわりもその人の性格を分かっているので「あぁ、また言ってる」くらいにしか思われていません。
人の揚げ足をとって騒いでいる人は、自分で「私は人の揚げ足をとって騒ぐ人間です」というメッセージを広めているだけで、あなた自身がどうかというメッセージは、あまり伝達されていないものです。
冷静に状況をみている人ほど何も言わないので、ワーワー騒いでいる人の存在が大きく見えるでしょうが、あなたに対して「気の毒だなぁ」と思っている人が大半でしょう。
それに、あまりにも長く昔の話を言っていると、まわりも「ひつこくない？」とうんざりするものなので、永遠に言われ続けるものではありません。
人の噂も七十五日！気にする必要はありません。



53不満を我慢し続ける

何かを耐え忍ぶほどの我慢を続けることは、心に大きな負担をかけます。
適度な我慢、ストレスは集中力ややる気、達成した時の満足感にも繋がるため、「我慢」のすべてが悪いわけではありません。
逆にまったく我慢がない状態になると、目的喪失でうつ病になる人もいるのですから。
ただ、這いつくばって耐えるような我慢が続く状態は、健全とはいえません。
不満は、人間関係や労働条件に限らず、騒音や気候変動、混雑など環境によるものも含みます。
このような不満がずっと続くと、不眠が続いたり、イライラするようにと、じわじわと身体症状が出はじめ、さらに不満に対してイライラするという悪循環になります。



＜うつにならないための習慣＞
自分の不満となっている要因は、無くしていきましょう。
職場の環境やシステムであれば、上司や同僚に掛け合い、変えてしまうことで解消できます。
たとえば「毎回、ここの連携がうまくいってない！私がいつも間に入って声をかけてるの、みんな気付いてないでしょ！」という不満があったとします。
その場合、まずあなたが声をあげないことには、周りは連携がとれてないという事実に気付きません。
あなたが影で対応していることも含めて「問題なく回っている」と思われているからです。
職場には、そういった小さな「名もなき家事」ならぬ「名もなき業務」もあると思います。
そして、そういう「名もなき業務」をやっている人は、真面目で気が効くタイプの人、そう、うつになりやすいタイプの人です。
そういう負担をなくすためには、受け身の姿勢や事なかれ主義でいるのではなく、声をあげていくのが一番はやいんです。





54ミスした時に自分を侮辱する言葉が飛び交う

責任感の強い人は、自分にも過剰に厳しくしすぎるところがあります。
ミスをした時に「本当にバカだ」「私なんてクズだ」「どうせ私なんて必要ない」など、自分で自分に暴言を吐いて、いじめてしまうなんてことはないですか？
誰しも「あぁ、なんて自分はバカなんだ」と思ってしまうことはありますが、行き過ぎて自分の人格否定や、存在否定までし始めると、どんどんネガティブになってしまうと思います。

（野田さんへ、自分を過度にいじめてしまう人の心理や、背景ってありますか？）



＜うつにならないための習慣＞
失敗や後悔をして、自分を罵りそうになったら、その言葉の後ろに「でも〜」と続けてみて下さい。
「私は本当にダメな人間だ」「でも、一生懸命やったじゃん。」
「私なんてクズだ」「でも、仕事の外では関係ないじゃん」
「どうせ私なんか必要ない」「でも、ちょっとは役に立ってるよ」
という具合に、無理やり「でも、、、」という言葉の後ろに文章を入れてみましょう。
そうするだけでも、前向きになれるものです。
そもそも人間は不完全な生き物なので、できなくて当たり前。
自分を責めすぎても、いいことはないので「別にいっか」「仕方ない」と自分に言い聞かせてくださいね。



55目の前のできごとをみて判断してしまう

うつになりやすい人ほど、その場その場の状況で、相手の感情や性格まで決めつけてしまう傾向があります。
たとえば、自分がつくった書類を、他の人がのちのち修正した場合「せっかく私がやったのに！手柄を横取りしようとしてる！」と苛立ったり「出来ない奴と思われたかもしれない」と落ち込んだりなど、ネガティブな受け止め方をする傾向があります。
他にも、噂で「〇〇さんが、☓☓さんのこと嫌いなんだって」と聞いたら、その情報を鵜呑みにするなど、表面的なものをみて、そのまま受け止めるため、感情が乱れやすく精神的なストレスも抱えやすいです。


＜うつにならないための習慣＞
「人間は自分の観点でものを見たがる生き物」なので、１つひとつの出来事に対して、感情を横において考えてみるといいでしょう。
職場の中で身につけるべき素養として「”事実（ファクト）を見ろ””逆に解釈を入れるな”」というものがあります。
私自身、新卒で入ったコンサルティング会社で口酸っぱく言われ、実践し、かつ、教育研修で他社の社員の方にも伝えてきました。
刑事や弁護士、探偵などが何かの調査をするときに、その調査者の解釈を入れてしまうと事実を見誤ってしまうところから、こういった言葉がうまれたのかと思います。
実際に、人間関係において「言われていることと事実がずれていること」「本当は、周りはそう思っていないこと」が往々にして起こります。
たとえば、自分がつくった書類を、自分の知らないところで誰かが修正していた場合、うつになりにくいタイプの人は「修正してくれてありがとう〜」とポジティブに捉えます。
「自分のつくった書類が勝手に修正された」という出来事は同じでも、あなたの受け止め方次第で、相手は善人にも悪人にもなるのです。
そして、相手がどういうつもりで修正したかは、この時点では知るすべはありません。
だからこそ、「自分の感情」と事実は分けて判断しなくてはいけません。
他にも、職場の噂は、その内容そのものを鵜呑みにするよりも、そういう噂を流している人はどういう人なのか？を見たほうが、人選びで失敗しません。
たまに「Aさんは嫌な奴だ」という噂を聞いて、Aさんは悪いやつなのか！と信じ、突然Aさんへの態度を変える人がいます。
Aさんが悪いやつかどうかは、自分の目で判断したらいいだけであり、意外と「別にAさんって普通じゃない？」と思うことが多く、むしろそのような噂を流している人の方が厄介なことも多いです。
とりあえず、「人間は自分の観点でものを見たがる生き物」ということを頭に入れておき、つねに現象よりも事実、他人の解釈よりも事実を見るようにしていきましょう。


56自分で考えられない

・２つの選択肢を迫られた時に決められない。
・自分で何をすべきか考えられない。
このような状態の場合、うつ症状のことがあります。
異動や転職をしたばかりで、業務の流れ自体が分からない場合、「自分で考えて」と言われても、できないですよね。
そのような状況で「考えて動けない」というのは悩む必要はありません。
他にも疲労がたまり、一時的に頭が回らない時もあると思います。
その場合でも、休息したら落ち着くのであれば、とくに問題ありません。
そうではなく、日常生活において考えがまとまらない、決められない時は注意が必要です。
「晩ごはんに何を食べたらいいのか分からない。」
「どんな服を着たらいいのか分からない。」
このような状況は要注意です。
うつ病になると、思考抑制、思考制止といって、考えられないという症状が出ることがあります。
ここで気をつけてほしいのが、仮に職場で「自分で考えて動いてよ！」と怒られた時に、「自分は考えて行動できない」と責めるようになり、そのままうつ症状による思考抑制が起きていても、「私は考えて行動できない人間だ」と責め続けるのは避けなければいけません。

https://www.omci-clinic.com/utsu/symptom/

＜うつにならないための習慣＞
「自分で考えて行動して」は、至るところで聞きますよね。
もちろん社会人として大事な力ですが、時に未経験のことや、知らなくて当たり前のことでも「自分で考えてよ！」と怒る人がいます。
おそらく初心を忘れているのでしょう。
そのような場合は、気にせずに「これから場数を踏んだらいい」と思うようにしてください。
知らないこと、経験ないことは、分からなくて当たり前だと思います。
そうではなくて、今までできていたことが決められない、考えられないという場合は、自分の能力の問題ではないので、心療内科を受診するようにしましょう。



57まわりが変わってくれることを期待する

まわりが変わってくれることを期待する人ほど、精神的な消耗は大きくなります。
職場には色んな人がいるので、対人関係だって一筋縄では行かないことが多いでしょう。
どんなに会議や話し合いを重ねようが、
・意地悪な人の意地の悪さは、簡単には改善されませんし、
・無責任な人が、突然責任感にあふれることはありませんし、
・仕事ができない人が、翌日から完璧にできるようにはなりません。
・ことなかれ主義の人が、突然問題解決に積極的になることはありません。
想像しただけで、無理なのがわかりますよね。
本人自身が「変わらないといけない」「このままではダメだ」と気づかないと、変わってもらうことは難しいのです。
さらに、その人が何十年と積み重ねてきた価値観、考え方、その人なりの常識があるので、相手が自分の期待通りに変わることはありません。
それでも「何で分かってくれないの」「何回も言ってるのに」と伝えたり、相手に変わってもらうための努力をしたりしても、あなたが振り回されることになります。

＜うつにならないための習慣＞
相手が変わらないなら、自分が変わるしかありません。
意地悪な人が嫌だったら、その人との距離のとり方を工夫する。
無責任な人や仕事ができないとわかってる人には、重要な業務を頼まない、報告の仕方を工夫する。
自分のストレスを減らすために、相手との関わり方を変えていきましょう。
もちろん、愚痴をいうのも１つのストレス発散方法ですが、根本的な解決にはならないため、可能なら自分のストレスを減らすためのアクションに変えていった方がいいでしょう。
思いの外、自分が変わると周りの人の対応も変わるものです。
キツイ言い方をしてくる人でも、いつも笑顔で挨拶していると、向こうも親しく話しかけてくれるようになったり、責任の所在が明確になるようなシステムを取り入れることで、無責任だった人がきちんと対応するようになったりします。
相手に期待はせずに、「こうしたらどうなるかな〜」という、実験感覚で関わってみるといいでしょう。


58SNSを見ているとしんどくなってしまう

SNSが日常的に使用されるようになり、精神的なストレスを抱える人が増えました。
理由は色々ありますが、とくに多いのが
・他人と自分を比べてしまう
・自慢や批判をみて疲れてしまう
・リアルの人間関係の見なくていい情報が入ってしまう
などが挙げられます。
他人と比べてしまうというのは、いいねの数やフォロワー数といった目に見える数字や、友達のリア充な報告などが挙げられます。
自分よりも経済的に豊かな人が、今の自分には出来ない娯楽をしていると羨ましく感じたり、逆に自分の凄いところを見せたいと思ってSNSでアピールしても、誰もいいねしてくれず消耗したり、常に他者比較に囚われやすい状況といえます。
また、自分が直接言われる、言われない関係なく、批判的な意見を見ると嫌な気分にもなります。
自分の仲のいい子達が、自分の知らないところで遊んでいる投稿をみて、傷ついてしまう、友達が書いている愚痴が、自分に向かって書かれているような気になるといった話も聞きます。
	

＜うつにならないための習慣＞
相手が羨ましくて消耗してしまう時は、自分の心が弱っている時です。
その時に、まわりの人の近況を聞くと、どんどんネガティブになってしまう可能性もあるので、一旦SNSから離れましょう。
またSNSの情報を鵜呑みにするのも注意が必要です。
あなたが、自分のリア充なところを他の人に見せて満たされたいと思うのと同じで、相手も自分の承認欲求のために投稿している可能性はあります。
なので、相手の投稿がその人のすべてを表しているかは別問題なのです。
たとえば、いつもブランド物を投稿している友達がいたとします。
そのまま情報を鵜呑みにすると、自慢されているようでしんどくなりますよね。
でも、相手はそうすることで自分の承認欲求を満たそうとしているのであれば、それは相手にとって虚勢を張った姿ともとれます。
本当にお金持ちの人ほど、「日常」として使っているので、わざわざ自慢するようなことはしません。
そう思うと、少しは気持ちが楽になりますよね。
また、自分が仲間外れにされているような気分になった場合ですが、向こうの状況は分からないので勘ぐらないのが一番です。
自分だけ誘われていないと思った場合、その日行ける人が集まっただけかもしれないし、たまたま近くにいって集まっただけかもしれません。
考えて楽しくなるものじゃないので気にしないこと。
もし本当に仲間はずれにされているなら、そんなことをする人たちとはさっさと離れた方がいいので、「早く気付いてよかった」くらいに思ったらいいのです。



59マイナスイメージの言葉を使う

１つの出来事が起きた時に、どう受け止めるかは人によって異なりますが、マイナスイメージの言葉を使ってしまう時は要注意です。
「また間違えた。」
「どうせ、無理なんだって。」
「がんばっても無駄。」
マイナス言葉を使うと、対処法がないまま壁にぶつかった状態になるので、状況がよくなることはありません。


＜うつにならないための習慣＞
意識的にプラスイメージの言葉を使ってみましょう。
続けて間違えた時、「また間違えた。」と思わずに「ここが間違えやすいから気をつけよう」と次に繋げる方法を考える。
続けてできなかった時「どうせ、無理なんだって。」と思わずに、「これをやってる人ってすごいんだなぁ」と、他人へのリスペクトに変える。
難しい課題にぶつかった時、「がんばっても無駄。」と思わずに、「これができたら、めっちゃ凄くない？」とゲーム感覚でやってみる。
まったく同じ状況にぶつかったとしても、自分がどう受け止め、どう次の行動に繋げるのかで、未来は変わっていきます。
どうしてもプラスに考えられない時は「ネタになる！」と思うといいでしょう。
関西の人は、嫌な出来事や失敗談に対して「これは、ネタやな！」ということがあります。
飲みの席で笑い話にしたら、心の傷も癒えていくので、気持ちの切り替えが上手くできない時は「ネタやな！」と思うようにしましょう。
自分の人生にとって、プラスに働く言葉をつかっていきましょうね。


コラム：批判的な意見ばかりしている人のメンタルは危ない

あなたの周りにも、何かと批判的な意見をしてくる人っていませんか？

・同僚が結婚する時、素直に「おめでとう」といわず、「自由がなくなるよ」と言ってみたり、
・昇給する同僚に、「前、こんなミスしてたのにね」と言ってみたり、
・相手の卒業した大学を聞いて「大したことないね」と言ったり、
・本人が努力して獲得した準優勝に対して「優勝じゃないの。残念だったね」などなど、
とにかく水をさすというか、常に斜に構えた意見をする人っていますよね。
SNSで、常に誰かの揚げ足をとったり、批判ばかりしている人も同じです。
このタイプの人は、一見うつになんてならなさそうに見えますが、実はメンタル的には非常に危ないのです。
相手を不快にさせたくてわざと言っているわけではなく、常に批判的な部分が目についてしまうんです。
いつもネガティブな解釈をし、それを言葉に出してしまうので、自分のまわりから人が離れていくのに加えて、何かしらの事情で窮地に陥った時、自分に起きていることも、批判的な見方をしてしまうのです。
なので、メンタルが落ち始めると、一気に底まで落ちてしまう可能性があります。


60仕事が貯まるとパニックになってしまう

たくさんのタスクを抱えすぎるとパニックになり、時間に追われている感覚、過度の緊張や不安に襲われるなんてことはないですか？
そのようなストレスを抱えやすい場合、ノルマを抱えている人と同じくアドレナリンの過剰分泌により身体症状につながる可能性があります。


＜うつにならないための習慣＞
まず、抱えている業務でいっぱいいっぱいになっている時は、紙に書き出すようにしましょう。
やるべきことを紙に書き出してみると「あれ、こんなものか」となるものです。
また、終わったものにチェックを入れていくと、仕事の進み具合が見える化でき、チェックするごとに脳も達成感を味わうことができます。
ちょっとした仕事術を取り入れるだけで、タスク過剰によるストレスは減らすことができますよ。



61「あの人はああいう人だ」と憶測で考えてしまう

「おはようございます」と声をかけた時に、相手から反応がなかったら、どのように受け止めますか？
・無視をされた
・聞こえなかったのかな
・体調が悪いのかな
などなど、人によって受け止め方が違うと思います。
そのため、相手の反応が自分の常識と違った時に、「あの人は非常識な人だ！」「性格が悪い」と決めつけてしまうのは危険です。
時に「まぁ、向こうにも事情があるだろうから」と伝えても「いや！あの人は絶対にそうだ。私だったらそんなことしない！」と感情的になる人もいますし、「嫌われているに違いない」「嫌がらせに違いない」など、相手の意図を決めつけて落ち込んでいる人もいます。
しかし、感情的になればなるほど、自分のストレスが増えるばかりです。



＜うつにならないための習慣＞
別の項目でも出てきましたが、「人間は自分の観点でものを見たがる生き物」ということを念頭におき、相手にも色んな事情があることを想像することが大切です。
本来は、互いにそれができるだけで、対人トラブルや揉め事がなくなるものです。
相手に対して、「こんな人にちがいない！」と思ってしまう時は、自分の憶測になっていないかは立ち止まって考えるといいでしょう。



62タラレバをいう

「あの時にA社じゃなくて、B社を選んでいたら、自分はこんな目に合わなかったかも」
「あの時に、彼氏と別れてなければ、今頃のんびり主婦業してたのかも」
なんて、後悔ばかりしていませんか？
嫌なことがある度に、「あの時、こうすべきだった」と言いたくなる気持ちは分かりますが、そのことを考えても状況が改善するわけではありません。
他にも「もっとお金があれば、夢を叶えられるのに。」
「もっと自分が美人だったら、恋愛もうまくいったのに。」など、ないものねだりをしては、「どうせ自分は」と言っている人もいます。
時に、どうにもならないことをグルグル考えて、そのままうつ病になってしまう人もいるので、タラレバを考える癖になってしまっている人は注意が必要です。


＜うつにならないための習慣＞
嫌なことがあると、「あの時こうしたら幸せだったのかも」と思ってしまいますが、人生どの道を歩いてもいいこともあれば、悪いこともあるものです。
もしかすると、あなたが選ばなかった方に進んでいたら、もっと大変な未来が起きていた可能性だってあります。
だから「あの時にこの選択をしなければ良かった」という考えはなくしていきましょう。
どうしてもタラレバを考えてしまう時は、悪かった方を考えてみましょう。
「A社じゃなくてB社に入ればよかった」と思ってしまう時は、「もし、あの時にどこからも内定がもらえてなかったら、、、」を考えると、とりあえず就職できてよかったと思えますし、「もっとお金があれば、、、」と思ってしまう時は、「もっとお金がなかったら、、、」を考えると、「これだけでもあってよかった」と思えるものです。
架空の物語を想像して落ち込むくらいなら、自分が安心できる架空の物語を想像しましょう。
そして、自分の自己成長につなげるのであれば、もうタラレバを言わないのも大切です。
今あるもので、どう解決できるか、どう進めるかを考えた方が、自分の未来を変えることができます。
あなたのなりたい姿を想像してみましょう。
今の自分と大きくかけ離れていると「私もこうだったらな〜」と思ってしまいますが、それでも１つひとつステップを踏めば近づいていけるものです。
仕事ができるかっこいい女性になりたいと思ったら、「そうだったらなぁ」と思って過ごすより、自分のできることを増やして1年後、2年後でも、その姿に近づける方がワクワクしませんか？
もっと今を楽しみましょう。



63優先順位が分からない

仕事の優先順位が分からない、または、うまく付けられない人の中には、まわりの人にどう思われるかを気にしている人も多いです。
「先輩に怒られないように」
「〇〇さんに言われたから」
そういったことが頭にチラついて、冷静な判断ができなくなっているなんてことはありませんか？
業務に優先順位を付けられる人は、時間厳守の仕事があれば、その仕事を優先的に取り組んだり、人命にかかわる仕事があるなら、そういった業務を優先したりして取り組むものです。
しかし、まわりの人にどう思われているか気にしてしまう人は、突然先輩から「これ、やっといて！急ぎね」と言われると、細かい事情を聞かずに、他の重要な仕事を置いて先輩の指示を聞こうとしてしまいます。
他にも、時間厳守でやらないといけない業務で、自分では分からない箇所があったとしても、「これを聞いたら怒られるかも」と思うと上司に相談できず、提出がギリギリになって、結果的に注意されるということもあります。
まわりの目を気にしすぎると、判断基準が常にズレてしまうため、結果的に先輩に怒られるものなのです。


＜うつにならないための習慣＞
自分で仕事の優先順位を判断するためのハウツーとして意識するといいのが、緊急度を縦軸、重要度を横軸に取り、両方高い業務を最初に行う。
次に、重要度が高く、緊急度が低い（締め切りが先等）ものを行う。
そして重要な仕事が終わったら、緊急度が高く、優先度が低いものを行い、
緊急度も重要度も低いものは、業務からなくしていくという考え方です。
また、G-PDCAという考え方も大切です。
G:＝Goal：目標
P＝Plan：プラン
D＝Do：行動
C＝check：チェック
A＝Action：アクション
の略で、目標をかかげ、そのための計画を立て、実践してみて振り返りを行い、振り返りの結果をもとにさらにアクションを起こすことで、目標に近づいていくという考え方です。
こうすることで、つねに目標を軸に考え行動することができるため、他のことに振り回されてブレるということを防げます。
また、目標のすり合わせが上司や同僚との間で間違っていると、全ての仕事が無駄になりますし、目標や大目標がわかっていなければ、やることが具体的にわからなかったり、状況が変わってた時でも、自分でプランをなおしたりすることができません。
たとえば、上司は北海道を目指しているのに、部下は沖縄を目指してトライアンドエラーしていた場合、どんなに努力をしていても、その努力は無駄と評価されても仕方ありません。
また、北海道を目指すことが統一されていた場合、仮に「飛行機で行くのは無理です」となったとしても、社員は自分の頭で考えて「それなら電車で行こう」と手段を変えることができます。
ゴールが共有できているからこそ、自分で考えたり、プランの立て直しができるわけです。
言い方を変えると、G-PDCAを念頭において行動していると、まわりの社員や上司との連携もうまくとれるようになります。
さらに、置かれている立場や経験年数に関わらず、マネージャ、管理職の目線で考えられる習慣が身につくと、より判断ミスなども減っていきます。
まわりの人の反応や指示に振り回されるのではなく、会社としての目指すゴールを軸に、今やるべきことを決めてみてくださいね。
そうすると、仕事で評価されることも増えるのはもちろん、あなた自身が仕事を面白く感じるようになりますよ。



64「一生懸命」がずれると報われない。

一生懸命努力しているのに、なぜか報われないことがあります。
その大きな要因となりやすいのが、目的のズレです。
自分軸で決めた目標のために一生懸命になれるといいのですが、他人軸のなかで「一生懸命」になっても、なかなか報われません。
・みんなからいい人と思われたいから、一生懸命仕事に取り組む。
・上司に気に入られたいから一生懸命がんばる。
という具合に、第三者が設けた基準をクリアするために一生懸命になると、人間関係に振り回される上に、終わりがないのです。
ずっと相手に尽くすような関係になり、「こんなに頑張ってるのに報われない」という状態になりかねません。


＜うつにならないための習慣＞
あなたが、何のために頑張りたいのかを意識するようにしましょう。
職場の人や上司から「すごい」「頑張ってるね」と言ってもらえると、もちろん嬉しいですし、それ自体はいいことです。
でも、その時に自己犠牲ありきの一生懸命なのか、自分の目的のために頑張っていると、結果的にまわりの人にも喜んでもらえているのかで、意味合いは大きく変わります。
みんなにいい人と思われたい、優秀と思われたいという目的だと、結果が他人依存になり、人によって受け止め方が変わります。
その時に、自己犠牲をしていた人は「何のためにやってきたのか分からない」と落胆してしまうでしょう。
自分の目的もしっかり含まれていると、相手からどんな反応が返ってこようが「でも、自分のためにやってるし」と割り切れるものです。
何でも相手に尽くすのではなく、自分がやりたいことを軸に一生懸命になってみてくださいね。






65他人と比較して一喜一憂する

何事も他人と比較しては一喜一憂する人がいますが、自分の喜ぶ基準が他人との比較になっていると、永遠に満たされないというループにはまってしまいます。
学生時代は、「成績」という決められた枠のなかの評価がありました。
そのため、Aちゃんより優秀。Bちゃんより偏差値の高い学校に入学したことなどが、一つの安心材料になっていたかもしれません。
しかし、社会人になると、そもそも人と比較するルールがなくなります。
僕は中途退職して大学院に進むという道に進みました。
その時点で、他の同期たちとはまったく違う道へ進んだわけですが、それでも当初は、社会で活躍していく友達や、どんどん昇給していく友達をみて焦ったものです。
自分で選んだ道なのに、研究の成果が出ない時ほど、「自分の選んだ道は正しかったのか」と思いました。
働いている友人と、大学院で勉強する自分では、根本的に戦う土俵が違うので、比較するだけ無駄なんですよね。
それなのに、相手の話を聞いて自分のペースをくずしていては、自分の本来の目的にも集中できません。



＜うつにならないための習慣＞
昔は、就職したら年功序列制度のもと働き、結婚して子どもを生んで、子どもが巣立った頃に引退する。というルートが当たり前でした。
だから、他人と比べて不安になることも少なかったと思います。
しかし、今はキャリアチェンジすることも多いですし、結婚、出産に対する価値観も多様化しました。
選んだ生き方が違うので、他人と比較しても意味がないと思うんです。
自分が野球選手だった場合、将棋の棋士の活躍をみて「なんか消耗する〜」なんて思いませんよね。
他人を意識しすぎると、自分が本来すべきことに集中できなくなったり、「他人より優位に立つために」という他人軸な理由で選択したりしてしまうので注意が必要です。
焦ってしまう時は、「人は人。自分は自分」と唱えましょう。




66肩書きや実績でアイデンティティをつくる

学歴や肩書、企業名などを自分のアイデンティティにする人がいますが、そういった形式的なものを自分の誇りにすると、つねに他人と比較して消耗するようになります。
自己紹介する時に、何を語るかでどういう人かは分かるものです。
肩書きを名乗りたがる人、優秀な学歴や実績をアピールしたがる人、企業の名前を全面に出したがる人がいますが、そのような人ほど、自分を大きく見せたい、相手に凄い人と思わせたい傾向があります。
要は一種のマウントというやつです。
それで満たされている間はいいですが、自分よりすごい人と対面する時や、その看板が使えなくなった時に、「自分とは何者か」がたちまち分からなくなってしまうのです。
肩書きや実績で作られたアイデンティティは諸刃の剣なので、もっと違う部分でアイデンティティを作っていく方がいいのです。



＜うつにならないための習慣＞
学歴や経歴、収入に関係なく、イキイキしている人の共通点として、「自分が何をしたいのか」で語っています。
「自分は何者か」ではなく「自分は何をしたいのか」ですね。
大きなことでなくても、「子育てを優先したい」「この資格をとりたい」など、自分のなかで大事にしたいことや、がんばりたいことを語ればいいのです。
自分は何をしたいのかが語れると、他に比較するものがないので、消耗することはありません。
それでいて、同じく「何をしたいのか」を語れる人同士で、前向きな会話ができるのです。
無意識でもマウントをとることが目的になっている人は、そのような未来に向けた会話はできません。
つねに「どちらが凄いか」ばかり気にするのと、「自分は何をするのか」を大事にするので、生きやすさは大きく変わっていくのです。




67自分は「この程度」「私なんか」と自分のゴールを決めている

やる前から「どうせ私はこの程度」と思い、自ら憧れを遠ざけてしまう人もいます。
本当はこの職業を目指したいけど、「どうせ受からない」「落ちて凹むだけ」と思い、自分の中の「妥当」なところを選び、「結局、私はこの程度」と思っているなんてありませんか？
学生時代に、親や先生から「お前なんかが、この会社に受かるか！」と言われたことで、大人になってからも「私なんかが」と思ってしまい、一歩踏み出せないという話も聞きます。
もちろん経歴で無理と言われることはありますし、資格が絶対条件の職業であれば、無理なのは仕方ありません。
でも「どうせ、私はこの程度」と思いながら働くのは、自分の幸福度という観点からいうと変えていきたいところです。
「どうせ私は、、、」と思ってしまう時は、何かしらの理想としているものがあると思います。
それなら、その理想に近づくための活動をしてみるのはどうでしょうか？


＜うつにならないための習慣＞
大人になってから夢をみると「それで生活はできない！」と言われることがありますが、仕事ではなく、趣味としてはじめてみればいいのです。
普段は会社員しながら、土日に間借りで居酒屋をしたり、ハンドメイド教室の先生をしたり、フリマでカフェ出店をしている人もいます。
「自分のお店をもつ」と聞くと、すごい大きな夢のように感じますし、「私には無理」と思ってしまうかもしれませんが、このような始め方だと誰でもスタートできるものです。
仕事とは別の場所で、自分がのびのびと活動できる場所を作れると「私なんか、、、」という気持ちは消えていきますよ。
さらに、自分が活躍できる場所がつくれると、普段の仕事にもハリが出てきます。
もし、「自分の人生この程度か、、、」なんて思っているのであれば、何歳からでも挑戦はできるので、一歩踏み出してみてくださいね。



68自分の努力や実績を評価されたい
	

努力している自分、がんばっている自分、まわりを気遣っている自分を評価されたいという人は多いですし、それが満たされないと、行動をやめてしまう、愚痴を言ってしまう人もいます。中には「こんなに努力してきたのに。何のために頑張ってきたのか分からない」と落胆してしまう人もいることでしょう。
では、その努力は、まわりの人に褒められたくてやっていたのでしょうか？
「評価されるかされないか」に引っ張られると、自分の感情がプラスになるかマイナスになるかが、自分でコントロールできなくなります。
もし自分のことを常に褒めてくれる人がいて、その人に評価されたいがために頑張るのであれば、やればやるほどいい気分になれるでしょう。
小さな赤ちゃんの頃であれば、何をしても親が褒めてくれましたが、大人になればそうはいかないものです。
たとえば、進路に関しても、自分がやりたくて進む道と、世間から凄いと言われたくて進む道とで、その先の本人の満足度は大きく変わっていきます。
世間から凄いと言われたくて進んだ道の場合、その世界に入るとそれがその世界のスタンダードになるので、誰も褒めてくれないなんてことはよくあります。
東大卒ばかりいるなかで、「俺、東大卒だから」といったところで、誰も称賛してくれません。
さらに、そのなかで落ちこぼれると、「みんなに凄いと言われたい自分」との乖離が大きくなり、どんどん自己肯定感が低くなってしまいます。
このように、自分の夢や目標が、「他人からの評価」という他人軸になっていると、自分でコントロールできない要素が増え、精神的なダメージも受けやすくなるのです。

＜うつにならないための習慣＞
自分自身の内側から出てくる目標にしたがって動くと、精神的なダメージを受けにくく、まわりの評価に振り回されません。
あと、努力による結果を実感しやすいです。
もちろん、うまくいくときといかないときもありますが、評価自体を他人に依存しているよりは、構図は単純なので気持ちの切り替えもしやすくなります。
極端な話、実力不足で試合に負けたのか、審判の明らかな贔屓によって負けたのかで、あとに残る不満や諦めは大きく異なるのと似ています。
実力は、自分の努力で身につけることができますが、審判に好かれるかどうかは、努力だけでは解決できない部分もあるでしょう。
そして、審判の贔屓で勝つよりも、自分の実力で勝った方が満足度が高くなるのは言うまでもありません。
何がいいたいかというと、他者の評価基準で動いても、あなたが期待しているような反応が返ってくるとは限りませんし、仮に他者に評価されたとしても、心から満たされることは少ないのです。
周りにすごいと思われたくて、いろんな資格をとった人ほど、案外自分の人生に活かせていないなんてことが往々にしてあります。
まわりからの称賛どうこうではなく、自分がどんな仕事をしたいのか、どんな夢をもっているのかを軸に資格試験を頑張れば、目的や意識が変わりますし、そんな意識でとった資格は、現場で活かすことにつながったり、就活でも活用できたりして、本来の自分の夢に近づいていけるのです。
まわりからの称賛を気にするのではなく、あなた自身の好奇心を大事にしてくださいね。






69まわりの人に理解されたい
自分が何かやりたいことがあったとして、それを周りに理解されたい、認められたいと思っている人が多いかと思います。
理解してもらえないことで怒ったり、落ち込んだりすることもありますし、「本当はやりたかったけど、親に反対されたから」といって、それを理由に辞めることもあるでしょう。
もちろん未成年で、親に学費を出してもらわないといけないような挑戦であれば、親の理解は大事だと思います。
また、子どもがいたり、生活基盤によっては、挑戦が難しいこともあるでしょう。
でも、社会人になってまわりの理解があるかないかが、モチベーションになったり、やるかやらないかの判断基準になっていては、ずっと誰かの期待にそった生き方しかできません。
「まわりの理解がないからできない」と言っている時は、まわりの理解や環境が原因ではなく、実はそう思っている自分に原因があるものです。

＜うつにならないための習慣＞
社会人として、自分の責任で挑戦するなら、本来だれの理解も必要ないことを念頭において考えていきましょう。
もちろん、周りが理解してくれることで、自身の目標をサポートしてくれたり、それで目標達成に近づくと思っていたりした場合、それが得られないと落ち込む気持ちはわかります。
しかし、現実は誰かに理解してもらえる方が、この多様な世の中では、まぐれあたりでラッキーなこと。
そして、もし1ミリでもそういった期待があったなら、「まわりが協力してくれないと出来ない」「まわりが協力してくれたらできる」という自分自身の甘さこそが、自分の思い通りに生きれない本当の理由といえます。
親兄弟や、長年付き合いのある上司同僚でも、もともとは考え方が違う人間同士なので、時間をかけて説明し、少しずつ理解してもらう必要があります。
また目標達成は、自分の努力が8割で、その努力を見て周りがサポートしてくれたらラッキーというもの。
なので、まわりの理解がなくても、やりたいことはやる、というのが基本姿勢でないといけません。
そして、周りは、その行動を見ることで理解し、サポートしてくれるのです。
理解してもらえるからできるのではなく、行動しているから理解してもらえる。本気であることを信用してもらえる。という順番なのです。
そのため、「理解してもらえないから辞める」というスタンスでは、いつまで経ってもまわりに理解してもらうことは難しいのです。







第4章　コミュニケーション編

70職場のコミュニケーションは億劫

上司と飲みに行くのが嫌という人が増え、「会社の人とコミュニケーション」自体にネガティブな印象を持つ人も増えました。
職場でのやりとりは必要最低限に済ませ、プライベートの仲間との時間を大事にするという価値観が主流になってきたように思います。
もちろん、プライベートの仲間を大事にするのは素晴らしいことです。
ただ、あまりにも職場の人を無下にしている人を見ると、危なっかしく思うのです。
人間関係はひと括りで語れませんし、その人なりの言い分もあるのでしょう。
「上司が本当に苦手なんです」と思うことを否定はしません。
でも、「職場の人と関わったところで無駄」「先輩との付き合いなんてダルい」という気持ちで遠ざけると、いざ自分が困った時に誰も助けてくれない状況になってしまいます。



＜うつにならないための習慣＞
最近は、「仕事を頑張りたくない。お給料さえもらえたらいい」という考えの人が増えていますが、そのような人ほど職場のコミュニケーションを遠ざける傾向があります。
一言でいうと「余計なことはしたくない」のだと思います。
ただ、日頃のコミュニケーションで助けられることってたくさんあるんです。
仮に同じミスをしたとしても、日頃からコミュニケーションがとれている人と、必要最低限のやりとりしかしていない人とで、相手の反応は変わるものです。
体調を崩して休んだ時も、日頃の自分の立ち振舞しだいで、「大丈夫？ゆっくり休んでね」と言ってもらえる人と「サボりじゃないの？」と言われる人に分かれます。
体調が悪くて休んでいる人を疑うのは、モラル的には問題ですが、普段から「会社の人と関わるなんて時間の無駄」と思い、それを態度に出し、仕事も適当にやってきたのであれば、それは自分がまいた種なんです。
労働基準法などを調べ、なにか言われたら知識武装で言い返す人もいますが、どんだけ知識武装したところで、「もう、そんなに嫌なら辞めてもらっていいです」と言われたら、そこまでなんです。
実際に、上司に「それ、労基に触れますよ。聞き入れてもらえなら、退職も考えてます」と、事あるごとにつっかかっていた人がいましたが、ある日上司から「じゃあ、辞めてもらっていいです。」と言われた瞬間に、情緒不安定になりました。
はじめは上司も大人の対応で、話に耳を傾けていましたが、それにより「自分は守ってもらえる存在」と過信しすぎたのでしょう。
最終的には上司に愛想をつかされたあげく、これまでのやりとりを見ていた人達からも助けてもらえず、今まで以上に働きにくい状況となってしまいました。
その一方で、まったく仕事ができないけど、愛嬌とやる気だけで最後の最後は守ってもらえている人もいます。
人間誰しも失敗することもありますし、体調を崩す時もあります。
その時に、助けてもらえるかどうかは、日頃のコミュニケーションが大きいのです。





71嫌なことがあると「ここじゃない」と思って転職を繰り返してし、その度に落胆してしまう

夢や大志を抱きがちな人ほど、「これがやりたかった仕事だ！」と熱意いっぱいで転職する人ほど、続かないなんてことがあります。
もちろん我慢することが正解ではありません。
ただ「思っていたのと違う」を理由にすぐに辞めてしまう人は、永遠に「思っていたのと違う」と言いながら転職を繰り返す可能性が高いです。
「思っていたのと違う」となるのは、はじめに大きな期待や理想を抱き、それを叶えてもらえると思っていることが原因です。
でも、入社してすぐ、うまく出来たり、評価してもらえたりなんてありえません。
地味な雑用から始まることも多いですし、注意されることも多いでしょう。
覚えることも多いので、精神的にストレスも抱えやすいです。
これらのストレスは、何をしても付いてくるものなので、その度に「思っていたのと違う」「もっと華やかな世界をイメージしてた」と言っていたらきりがありません。
またやりがいは、いきなり感じられるものではなく、仕事を覚え、自主的に動けるようになってから感じるものなので、入ってすぐに「やりがいがない」と決めてしまうのももったいないように思います。
「我慢が正解ではない」と言いましたが、今回のようなケースに至っては、「この壁を超えてみようよ」とお伝えしたいです。


＜うつにならないための習慣＞
はじめから楽しんだり、やりがいを感じたりできる人は少数派で、はじめは仕事を覚えたり、人間関係に気を使ったりして、ストレスの方が多いものです。
だから、やりがいや楽しさがないから「ここじゃない」と思ってしまう時は、慣れるまでは続けてみようと伝えたいです。
自分で動けるようになると、捉え方は変わってきますよ。
また、会社に評価される自分をイメージしていたり、会社に夢を叶えてもらえると過度な期待をしている時は要注意です。
会社はあなたの夢を叶えてくれる場所でも、機嫌をとってくれる場所でもありません。
そして評価というのは、いきなりされるものではなく、１つひとつ積み重ねることで「この人はやり抜く人だな」と信用に変わっていくのです。
もし、入社前に大きなイメージを抱き、入社後に「イメージと違う！」となってしまった時は、１つひとつ積み重ねて、そのイメージに近づいていくんだと自分に言い聞かせてくださいね。
一歩一歩進むことで、あなたの夢が形になっていきますよ。




コラム：仮面うつ病って本当にうつなの？

最近「仮面うつ病」ってよく聞きますよね。
「うつ病」ということで休職中なんですけど、休職中でも元気に外で遊べるのが「仮面うつ病」の特徴です。
一緒に働いてる同僚からすると「あなたの休職中、私があなたの仕事をやってんのよ！SNSで旅行の投稿してんじゃないわよ！」という不満が起きやすく、うつ病を理解しにくいものです。
会社の人達の納得できない気持ちは、重々わかります。
でも、仮面うつ病は、決してズル休みではないことは、ご理解いただきたいです。
うつ病がハートに100％のダメージをくらっている状態だとしたら、仮面うつ病は60〜70％のダメージをくらっているという状態です。
軽症の方が社会復帰も早いので、僕の立場からみると「100％のダメージをくらう前でよかった」となります。

うつ病は、白か黒ではなく、白と黒の間に何重もの段階があります。
入院をしていた重度のうつ病の人でも、調子のいい日には、友人とカラオケに行くこともあります。
本人にとっては、それが１つのリハビリであり、社会復帰への階段になっています。

外で遊んでいることを「ズル」「うつじゃない」と言ってしまうと、「うつ病らしいうつ病」or「健康」のどちらかでないと理解されない状況となり、うつ病の人は社会復帰が難しくなります。

仮面うつ病の場合、なぜ仕事に来れないのかというと、

・会社の前についた途端に、身体が拒否反応を起こし、前に進めない。
・通勤電車に乗ると、吐き気に襲われる。
など、ある条件が揃った時にだけ、症状がでてくるというケースが多いからです。

その条件でない場所は、いつもどおりに過ごせるので、「休職中なのに、なぜかSNSは楽しそう」ということが起こります。

ある条件が揃うと身体が拒否してしまう場合、その条件をなくすことが重要となります。

退職することで解決できるケースもありますが、こればかりは本人、医師、会社の上司と話し合いながら、検討するしかありません。



72相手の肩書きによわい

相手の肩書をみて態度を変える人は少なくないのですが、そのような人ほど、結果的に人に振り回される生き方になります。
相手の肩書きに弱い人は、相手から何かもらえることを期待していると思いますし、相手に気に入られることで夢が叶うと思っていることでしょう。
実は、その期待の根本は「他人依存」なのです。
その一方で、自分の肩書きを利用しようと考える人もいます。
こちらも「他人依存」となるのですが、他人依存の人と他人依存の人は共依存の関係になりやすく非常に危険なんです。
権威ある人に気に入られたいという人は、権威を利用しようという人に気に入ってもらいやすいです。
それの何が問題かというと、時に「指示の正当性」の判断ができなくなることです。
本当はダメだと思っていても、隠蔽の協力や、パワハラの加担などをしてしまったり、セクハラやパワハラを受けるようになっても「この人に嫌われたら終わり」という考えから、我慢してしまうことがあります。


＜うつにならないための習慣＞
肩書きや経歴で、すごい・すごくないという線引きをしないことです。
それは、相手を無下にしていいという訳ではありません。
人間関係は「すごい人、すごくない人関係なく、相手がどんな人でも尊重する。」が原理原則なんです。
あなたの上司が人格者であれば、上司にとって目下の自分でも大事にしてくれることでしょう。
そういう上司とうまくやっていくためには、あなた自身も目下の人でも大事にできる人間性が求められます。
逆に、権威を利用しようという上司ほど、権威でコントロールできる相手かどうかを見ているので、権威に囚われない人に深入りしてくることはありません。
肩書きに囚われない自分でいることは、肩書きを利用しようという人から、自分を守るための術でもあるのです。


野田さんへ　共依存の使い方、あってますか？





73どこでもいい人でいようとする

どこでもいい人でいようとする人ほど、ストレスを抱えやすくなります。
そして、頼まれると断れない人ほど、まわりからも「都合のいい人」扱いされ、さらにストレスが増えてしまいます。
心理学的には自己肯定感、自己評価が低い方は、他者から好かれることで、自己評価の高さを安定させよう、もしくは逆に嫌われることで、自己評価をこれ以上低くさせないようにしようという防衛機能が働くことがあります。
自己肯定感の低さゆえに、そのような態度をとってしまう場合は、まずは自分の自己肯定感をあげることが大事になりますが、これは「明日から気をつけよう！」といってできるものでもありません。


＜うつにならないための習慣＞
周りに「いい人」と思われないと不安になってしまう人に意識してほしいのが、人付き合いで無理しないということです。
まわりから「いい人」ではなく「そういう人」と思ってもらえると、人間関係のストレスは大幅に減ります。
たとえば、仕事の休憩中に誰かの悪口で盛り上がっているのがしんどいと思ったら、黙って本を読んだり、スマホゲームをしていたらいいのです。

このような話をすると、「でも、それだと感じの悪い人と思われそうで・・・」と言われることがありますが、ちょっとした振る舞い方で印象というものは変わっていきます。
たとえば「このゲーム、めっちゃおもしろいんですよ！」とオタク感を出して熱弁したら、まわりが笑って「そういうキャラ」にしてくれます。
一度、そういうキャラになってしまえば、休憩中にゲームに没頭していても、誰からも何も思われません。
残業だって「ゲーム大好きすぎて早く帰るキャラ」を作ればいいんです。
「自分の仕事が終わったので帰ります」だと、相手の受け止め方によっては利己的にみえてしまいますが、ちょっとツッコミどころのあるキャラを作ったら、意外と許されるものです。
自分の仕事をきちんとこなしていることが前提になりますが、そういった交わし方もあるということを知っていただけると幸いです。


74自己紹介でネガティブなことを言ってしまう
自己紹介で「人見知りなんです」「あまり話すのは得意じゃなくて」とネガティブなことを言っていませんか？
初対面の人に「人見知りなんです」と言ってしまう人が多いのですが、本当に人見知りの人ほど、あまり言わない方がいいんです。
初対面でも、それなりに会話ができ「実は人見知りなんです」ということで「え？そうなんですか？全然みえませんでした！」と、自己開示で会話が膨らむならいいのですが、無言になりがちな人が「人見知りなんです」と言ってしまうと、言われた側は「話しかけない方がいいのかな」と受け止めてしまうんです。


＜うつにならないための習慣＞
人見知りの人ほど、自分から輪に入るのが難しいと思うので、話しかけてもらえた方がいいですよね。
その場合、自ら相手を遠ざける発言は避けたほうが、もっと気軽に話しかけてもらえますよ。

野田さんへ、自己紹介でネガティブのことをいうのと、ポジティブなことを言うので、その後がどう変わるかみたいなのありますか？



75いじられて悩む

いじりは、関係性や程度にもよりますが「かわいがってもらっている」「おいしい」と思える人と、どうしても嫌だと受け入れられない人もいます。
これに関しては、個人の価値観なので、いじられていることに柔軟に対応しようとはいいません。
また転校や転勤で、関西に引っ越してきた人にとって、関西人のいじりがしんどいという話を聞くこともありますし、いじりといじめの境界も難しく、エスカレートしていじめになっているケースもあるのが実状といえるでしょう。

＜うつにならないための習慣＞
「いじり」と「いじめ」の境界はなんなのかを議論されることがありますが、自分が嫌だと思ったら「やめてほしい」と伝えることが大切です。
言われる側の主観が大事なので、「この程度のことを我慢するべきか？」を考える必要はないでしょう。
もちろん先輩に言われると反論できないこともあると思います。
そういう時に、自分の心を消耗させない手段として、相手の感情や置かれている立場を俯瞰的に見てみるという方法があります。
たとえば、5才児に、「ばーか！」と言われて、本気でキレる人はいませんし、本気で落ち込む人もいないでしょう。
それは、5才児を俯瞰的に見れているからです。
それと同じ感覚で、嫌なことを言ってくる人が、なぜそんなことを言ってくるのか、その人の気持ちを分析してみるといいでしょう。
不思議なもので、「寂しいんだろうな」とか「認められたい欲が満たされていないんだろうな」といった感情を汲み取ることができます。
それがわかると、嫌なことを言ってくる人を「可愛そうだなぁ」と思えるようになります。
また、いじりをする人の中には、いじりやすい相手をいじることで、力を誇示した感覚や、スッキリ感、多少の優越感を得ようとする人もいます。
そして、その優越感が自分の効力感（何かができるという感じ）となり、しつこくいじりをやり続ける人もいます。
そのような人の場合、悪意はなく、むしろ自分の行為は正当と思っているので、なかなか厄介です。
その様な場合、なかなかうっとうしいですよね。
そんな厄介な人に絡まれる時は、上司に相談して、その人と離してもらうのも１つですし、同僚で相談しやすい人に話を聞いてもらうのもいいでしょう。
まわりが賛同しない、笑わないようになると、本人も言わなくなることもあります。
それでも変わらない場合は、自分の心が壊れる前にその職場を離れるという選択も大切です。



76コミュニティに入ってないとダメだと思っている

会社なり、ご近所なり、ママ友なり、自分の生活圏内のコミュニティに入れていないと不安になったり、「入らないといけない」と思ってしまったりして、自分を犠牲にしている人を見かけます。
本当は、あまり付き合いたくないけど、このコミュニティに入ってないと、自分の立場が危うくなるような気がするのだと思います。
マズローの5段階欲求というものがあり、人間には「社会的所属欲求」「承認欲求」というものがあります。
低次の欲求が満たされると、次の段階の欲求を満たしたくなるというものです。
今の日本では、食事したい、トイレしたい、眠たいといった生理的欲求と、平和な場所で生活したいという安全欲求は満たされている人が多く、社会的所属欲求や承認欲求が満たされていない人が多いのです。
他人と比べて消耗したり、SNSをみてしんどくなったり、そういったものはすべて承認欲求に起因します。
そして、社会的所属欲求というのは、友人や家族に受け入れられたい、集団に入り、仲間として認められたいという欲求です。
「俺は、一人でも平気なんで」と言える人は、社会的所属欲求が満たされているから言えるのであって、本当に孤独な人は不安でいっぱいだと思います。
会社やママ友、ご近所など、本当はストレスでも、そこにいないといけないと思ってしまうのは、そこの所属することで社会的帰属欲求を満たそうとしているからです。


＜うつにならないための習慣＞
１つのコミュニティに囚われている人は、複数のコミュニティに入ることでストレスを大幅に減らすことができます。
コミュニティに囚われる人ほど、１つのコミュニティで生活しているケースが多く、自分にとってそれが「世界」になっているように思います。
「他がない」「ここから外れたら、生きていけない」と思っているのかもしれません。
しかし、世の中にはたくさんのコミュニティがあり、別に１つや２つコミュニティを離れたところで、自分の生活にはそんなに影響はないんです。
試しに、共通の知り合いがいないコミュニティに入ってみるといいでしょう。
習い事に通ってみたり、SNSで自分と近い属性の人と交流してみたりするだけでも、世界は広がるものです。
そして、他のコミュニティを見つけると、なぜこのコミュニティに囚われていたのか？と思うようになりますし、上手に距離を置いて関われるようになります。
「このコミュニティに入らないといけない」と思ってしまうのは、自分のなかの社会的帰属欲求が満たされていないから。
そして、その欲求をストレスなく満たせる場所があると、一人でいることが怖くなくなりますよ。



77自分の知らないところで、職場の人たちが仲良さそうだと疎外感

職場やご近所さんで、自分の知らないことろで、何人かの人たちが仲良くしていると疎外感をもってしまいますよね。
そんな時も、先ほどの「社会的帰属欲求」が満たされていないのが理由です。
職場で自分以外の人たちが、休日も遊びにいっているとします。
自分には何の予定もなかった場合、「私だけ誘われていない」「みんなで私のことを言ってたら嫌だな」なんて、色んなことを考えてしまいますよね。
その時に、今までのライフサイクルを送っているだけだと、「私は嫌われているのかな」「しんどいな」と考え込んでしまうと思います。


＜うつにならないための習慣＞
先ほどのコミュニティに囚われている人と同じく、社会的帰属欲求が満たされないから、消耗してしまうのです。
この場合も、職場とは別の場所で、自分の居場所を作ることが大切です。
休日に恋人とのデートがあったり、趣味に没頭する予定があったりしたら、他の人達がどう過ごしているのかは気にならないものです。
それは、他の場所で自分の社会的帰属欲求が満たされているからです。
「私、職場で仲間外れにされているんですよ！」と明るく笑い話にできる人は孤独が平気な人ではなく、どこかで社会的帰属欲求が満たされている人なのです。





78尽くしているのに感謝してもらえない

「私はこれだけしてるのに、感謝してくれない」と怒っている人がいますが、そうやって怒っている人ほど人間関係がこじれやすいです。
あなたは「こうしてあげたほうが、相手が喜ぶかも」と善意でやっていることもあるでしょう。
その思いは素晴らしいのですが、それを相手に求めてはいけません。
少し厳しいことを言いますが、「やってあげたことに対して、感謝してくれない」と思ってしまう時は、本当は相手のためにやっているのではなく、自分が相手に感謝してもらいたくてやってる時なのです。
そしてありがとうが返ってこないのであれば、それは相手がとくに求めていない可能性もあります。
ちょっと想像してみましょう。
毎月、あなたにお菓子を送ってくる友人がいたとします。
あなたは、正直そのお菓子が好きではなかったので、その友人に「気使わなくていいよー」と遠回しに言いました。
でも、友人は「いいの、いいの、私が好きで送ってるだけだから」と言って、その後もお菓子を送ってきたとします。
そんなある日、友人が「私は毎月、お菓子を送ってあげてるのに、何でお返しくれないの？」と言ってきたら、どう思うでしょうか。
「いらない」というのは申し訳ないから、「気を使わないで」と遠回しで伝えたはずなのに、それで怒られるとしんどいですよね。
プレゼントを渡していた側は、相手の反応に何かしらの期待をしていたから、最後の最後に不満となってしまったのでしょう。


＜うつにならないための習慣＞
対人関係ストレスは、相手の反応に期待しないことで減っていきます。
相手にとって良かれと思うことをするのは素晴らしいですが、それを本当に相手が求めているのか、ありがたいと思ってくれるのかは別問題です。
だから、相手の反応を期待して行動すると、ストレスに感じてしまうんです。
そのため、行動の軸を「自分がよかれと思うことをする」にしていきましょう。
自分は自分がいいと思ったことをする。それで相手がどう思うかは、相手に任せる。
そう思うだけで気持ちは楽になります。
そして、それができるようになると、逆に相手のアクションに対しても「自分はこう思う」と自分軸で受け止めることができます。
・自分が良かれと思うことをして、相手がそれをどう受け止めるかは相手次第。
この価値観をもっていると、対人関係でストレスを感じることがなく、そしてその思いで行動している時の方が「ありがとう」と言ってもらえることも多いんですよ。



79相手からのメールの語尾や言葉の意味を勘ぐってしまう


相手からのメールの語尾や言い回しに対して、「どういう意味？」「怒ってる？」と常に勘ぐってしまう時ってないですか。
特に女性に多いと思います。
会社のメールだと、感情を交えずに要件だけ伝えるので、冷たく感じやすいですし、男性からの返事は絵文字などが使われないことも多いです。
これは男女差があって、男性はテキストの意味をそのまま解釈するのに対し、女性は「その裏の意図を読もうとする習性があります。
女性は相手の嘘を見破ったり、本音を察する力も長けており、実際にメールの裏の感情を読むのも上手です。
ただ、神経質になりすぎると、不要なストレスを抱えてしまったり、かえって相手との関係がこじれたりします。


＜うつにならないための習慣＞
もし、相手からのメールが気になってしまった時、起こる理由が存在しているか冷静に考えてみましょう。
メールで質問したときの返事が冷たかった時は、「この質問をしないことには、前に進まないよね」「この確認は必要だよね」など、必要な質問だったことが分かりますよね。
そしたら「それで怒る必要があるか？」を考えてみてほしいのです。
そうやって、一つひとつ考えてみると、「ここに怒られる理由はない」と思えるものです。
とくにオフィシャルの場合、一般的なマナーをもっている人であれば、個人的な感情で言葉の表現や態度が変わるということはありません。
「なんか冷たい言い方だな」と思うメールでも、「怒っている」「嫌われてるかも」といった感情を読もうとするのは意味がないと思っておきましょう。
また、相手はあなた一人を相手している訳ではありません。
業種によっては、毎日いろんな人とやりとりをしているわけで、あなたに「嫌い」という感情をもつ暇もないと思います。
「メールの返事が遅い」「そっけない」のが気になる時は、「忙しいのだろう」と思うようにしましょう。


80相手の機嫌を伺ってしまう	

自分の意見をいうかどうかよりも、相手の機嫌を損ねないことを優先していると、常に自己犠牲することになります。
何か報告する時も、どういう言い回しをすれば、機嫌を損ねないのかばかり考えてしまったり、先輩の機嫌をとるために、先輩に負担がいかないようにし、１つひとつ相手の反応みては安堵するなんて繰り返ししんどいですよね。
丸く収めるために言い回しを考えることは大事ですし、世渡り術として重要です。
でも、毎回、導火線の青を切る？赤を切る？みたいな緊迫感をもっていると、常に緊張状態となります。
また、先輩の機嫌をとるために自己犠牲をしている場合、どんどん自己犠牲しないといけない状況にも陥りやすいんです。
人は、はじめは「ありがとう」と言っていたことでも、徐々に「当たり前」となっていきます。
そのため、もともと善意でやっていたことで、できなくなった時に「やってない」と指摘されることになったり、前よりももっと行動に起こさないと「ありがとう」と言ってもらえなかったりするので、相手の機嫌をとるための自己犠牲は避けるのが無難なのです。


＜うつにならないための習慣＞
怒られた時は怒られた時だと割り切りましょう。
何を言ったところで、怒られる時は怒られるものです。
でも、それで人生が終わるわけではありません。
もちろん、伝え方は大事なので、考えるに越したことはありません。

（のださんへ　怒られにくい伝え方のメソッドありますか？）


また、まわりの人の機嫌をとるために自己犠牲してしまう時は、「そこまでする必要があるのか？」と自分に問いかけてみて下さい。
その人の機嫌をとったからって、何になるのか。
一時的な安心感は得られるかもしれませんが、その機嫌のとり方は、相手に「もっと、もっと」と要求されるようになる典型なので、得策ではありません。
相手もあなたも会社からお給料をもらっている立場であり、あなたが一方的にへりくだる必要はないのです。
また、仕事中に機嫌が悪くなること自体がマナー違反なので、もし相手の機嫌が悪くなるのなら「も〜子どもじゃないんだから」と心のなかで思うようにして下さい。



81 褒められている人を見ると、自分を否定されたと思ってしまう

自分の横で同僚が「〇〇さんはすごい！」と褒められていると、「あなたは出来てない」と言われたような気持ちになりますよね。
責任感が強く、自己期待値が高い人ほど、「もっと頑張れ」と言われているような気持ちになると思います。
また、評価されている同僚に対しても「どこかだよ！」と粗探ししたくなる気持ちが出てくるかもしれません。


＜うつにならないための習慣＞
褒められている人をみて、自分を否定されたような気持ちになった時は、想像と事実を分けて考えるようにしましょう。
「上司はAさんを褒めている」が事実で、「私を否定している」は想像にすぎません。
誰だって「自分を認めて欲しい」という気持ちはありますし、同僚よりも自分の方が評価されている方が安心できます。
でも、そこに囚われると、同僚に対して嫌な感情が出てきますし、「相手に勝つか負けるか」という枠のなかで動くようになり、結果的に業績が振るわないということがあります。
昔話の「うさぎとカメ」のうさぎが、まさに自分のゴールではなく、「カメに勝つ」という枠に囚われたことで、結果的に負けました。
カメに勝つかどうかに関係なく、自分のゴールを目指してまっすぐ走っていれば、普通に勝てたはずです。
仕事も同じく、ライバルを意識しすぎると、いい刺激をもらっているようで、実際は本来の目的とズレてしまう時があります。
中国のことわざで「人間万事塞翁が馬」という話があります。

あるところにおじいさんがいました。
ある日、おじいさんが飼っていた馬が逃げてしまいました。
まわりの人は「残念だったね」といいましたが、おじいさんは「これが残念かはわからない」といいました。
しばらくすると、逃げたはずの馬は、名馬を連れて帰ってきました。
まわりの人は「よかったね」といいましたが、おじいさんは「これがよかったかは分からない」といいました。
名馬に息子が乗っていると、落ちて足が不自由になりました。
まわりの人が憐れむと、おじいさんは「これが不幸かわからない」といいました。
ある日、戦争が起きて、若者の全員徴兵されたなか、おじいさんの息子は足が不自由という理由で戦争にいかずに住みました。

何がいいたいかというと、今の評価がのちのちどう繋がるか分からないということです。
毎日、いろんな出来事がありますが、その場面だけを切り取って、成功失敗、幸不幸とは言い切れないのです。
だからこそ、他人と比べず、その一場面に囚われずに生きてほしいなと思います。




コラム：職場ストレスを回避する方法は６つに分けられる！

本書では、ストレスを回避する方法を、たくさん紹介してきましたが、実はストレス回避方法は　つに分けることができるんです。


①情動対応行動：感情をコントロールするための行動
気分転換に散歩をする、「これをすると安心できる」など自分に暗示をかける、愚痴を言うなど。

②情動対応思考：感情をコントロールするための考え方
事実と想像を分けて考える、相手の反応に期待しないなど。

・問題回避行動：問題を避けるための行動
逃げる、辞める、退職する、やらないなど。

③問題回避思考：問題を避けるための考え方
見て見ぬ振り、脚色して伝える（←合ってますか？）

④問題対応行動：問題を解決するための行動
不便なマニュアルを変える、上司に相談するなど、

⑤問題対応思考：問題を解決するための考え方
「では、どうしたらいいか？」思考、仕事術を勉強するなど、

根本的な問題の解決にならないものもありますが、そういったものでも気持ちを落ち着かせる効果はあります。
「愚痴」はネガティブなイメージがあり、「愚痴はだめ」という考え方もありますが、自分のメンタルを守るという上では大事な行為です。
愚痴を我慢して心のバランスを壊す人もいるので、モヤモヤした気持ちは吐き出してしまいましょう。
また「逃げる」「やらない」は、まわりの人に迷惑にならない形をとれると理想です。
ただ、「逃げたらダメだ」と思って、我慢した結果メンタルを壊すのであれば、その前に逃げてくださいね。
自分の身に起きた問題に対して、適応するために考え行動できる力が、自分の生きやすい環境をつくっていく上で、非常に重要となっていきます。
とはいえ、いきなり実践するのは難しい人もいると思うので、まずは自分の心が穏やかに過ごせるように整えましょう。
心が元気になると、前向きな行動も起こせる様になっていきますよ！
