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 私は臨床心理学の中でも特に職場で働く

人たちのメンタルヘルスに関する分野を専

門にしています。心理学類を受験しようと

する皆さんにはあまり興味のない分野かも

しれません。しかし、実は皆さんの日常生

活にも大きく関わっているとても大切な分

野なのです。 

 皆さんが勉強や部活など、さまざまな活

動に打ち込むことができるのはなぜでしょ

うか？ 不自由なく食事を摂ることができ、

あたたかいベッドで眠ることができるのは

なぜでしょうか？ それは、誰かが家庭の

経済的基盤をしっかりと確保してくれてい

るからに他なりません。 

 多くの家庭において、収入をもたらして

くれる一番大きな要素は、労働です。家族

の誰かが会社などで働いてくれていること

によって、家庭には安定した収入がもたら

されています。 

 ちょっとイメージしにくいかもしれませ

んが、もし、あなたの家の大黒柱の人が、

病気やけがで仕事が続けられなくなってし

まったとしたら、どんなことが起きると思

いますか？ それまで毎月定期的に得られ

ていた収入がなくなり、家族の誰かがパー

トに出たりしなければならなくなるかもし

れません。家賃やローンが支払えなくなり、

不自由な場所への引っ越しを余儀なくされ

るかもしれません。食費や光熱費などの必

要最低限の生活費もまかなうことができな

くなってしまう可能性もあります。このよ

うに考えれば、健康に働くということは、

その人だけでなく、その周囲にいる人たち

にとっても、とても大切なことだというこ

とがお分かりいただけると思います。 

 私は、働く人たちが病気になることなく、

元気に仕事をし続けられるように支援する

ための研究を行っています。特に、うつや

自殺などの心の健康問題の予防や改善に興

味を持っています。 

 内閣府の統計によれば、平成 26 年中にお

ける自殺者の総数は 25,427 人で、そのうち

働いている人は 9,004 人（35.4％）でした。

仕事をするということは、好きなことだけ

ができるわけではありません。ときには、

やりたくない仕事をしたり、上司やお客さ
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んから嫌味を言われたり、一方的に転勤を

言い渡されたり… 職場という環境には、

どうしてもストレスがつきまとってしまう

ものなのです。 

 私は、職場に存在するこのようなストレ

スから身を守るためのさまざまな方策につ

いて検討しています。具体的には、働く人

たちがストレスにどのように対処していけ

ば健康をそれほど害さずに済むか、うつな

どにかかってしまった場合、どうしたら早

く職場に復帰できるか、そもそも職場に存

在するストレスをどうしたら減らすことが

できるか、などです。皆さんも何度か経験

があると思いますが、人間はストレスがか

かるとどうしても他人に厳しいことを言っ

てしまったり、態度が冷たくなってしまっ

たりします。職場のストレスでイライラし

ていると、それを家族にぶつけてしまい、

家庭内がギスギスするというのもよくある

ことです。 

 一方、最近私は、働く人たちをいきいき

とさせるための方策についても研究を進め

ています。というのも、働くということは

決してマイナスの要素ばかりではないから

です。例えば、働くことによって、私たち

は新しい知識や技術を身に付けたり、仕事

をしていなければ知り合うことのなかった

人たちと人間関係をつくることができたり、

自分の価値観と合う仕事ができたり、他人

から感謝されたりします。意外かもしれま

せんが、人間が幸福を感じられる要素も、

実は職場には数多く存在しているのです

（もし、このような内容についてもっと詳

しく知りたい方は、同じ思いをお持ちの先

生方と執筆した『職場のポジティブメンタ

ルヘルス：現場で活かせる最新理論』（誠信

書房）をお読みください）。 

 私自身は、大学院生時代から、職場のメ

ンタルヘルスに関する研究を行っています。

と同時に、実際に職場に入り込み、カウン

セリングや研修などの実践も行ってきまし

た。私はあまり人に自慢できるところはな

いのですが、唯一胸を張って言えることは、

いままで自分が担当させていただいたケー

スの中で、自殺者を出したことがないとい

うことです。こんなことはあえてここに書

く必要はないのですが、今後もこのことが

嘘にならないように、自戒の念を込めて記

しておきたいと思います。 

 働く人を一人でも多く幸せにしたい、目

の前の人だけでなく、その周囲にいる人々、

さらには、その人からつながっている後世

の人々を一人でも多く幸せにしたい、こん

な思いを皆さんに少しでも持っていただけ

たらありがたいと思います。そうすれば、

きっと世界は誰にとってもよりよいものに

なっていくはずです。 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages false
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


