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どこで働いていても、いずれはストレスフルな状況に置かれることになります。

それに対処するためには、立ち直る力、レジリエンスが重要な要素になります。

レジリエンスとは、ストレスの多い出来事の後に適応し、成長しようとする人の

能力です。人生において不運な状況や挫折を味わったとき、あなたは適応するこ

とができますか？また、あきらめたり辞めたりしなければならないような状況で

も、その道を歩み続けることを選択するときにも、レジリエンスが働きます。
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レジリエンスは、従業員（および経営陣）が、組織内の人や出来事、および組織

に影響を与える外部の出来事に対処するために、職場において必要なものです。

仕事のやりがい、ストレスの軽減、幸福感の向上、生産性の向上、士気や創造性

の向上、スタッフの病気や離職の減少につながります。

レジリエンスを高めるレジリエンスを高める – 従業員へのヒント従業員へのヒント

• 困難に直面したとき、自分を信じて立ち向かうことを「自己効力感」といいま

す。困難があることを明確に受け止め、それを乗り越えられるという信念を貫

きます。

• レジリエンスの高い人は、問題を、職場で新しい解決策を見つけるチャンス

だと考えます。立ち直る力のある人は、問題を恐れたり避けたりするのではな

く、堂々と問題に向き合います。 
• 間違いを犯したとしても、自分を責めないでください。失敗から学び、前に進

むことがレジリエンスを高めることになります。

• レジリエンスのある従業員は、潜在的な問題を積極的に発見し、それを防止す

るための行動を起こします。災害が起きてからでは遅いので、解決に向けて動

き出します。

• レジリエンスの高い人は、他者からのフィードバックはかけがえのないものだ

と考えます。同僚に問題解決策を提供することで、お返しをすることができま

す。

• セルフケアは大切です。十分な睡眠を取り、健康的な食事をし、可能であれば

定期的な運動を心がけましょう。

レジリエンスを高めるレジリエンスを高める – 管理職へのヒント管理職へのヒント

• 従業員にとって最も影響力の大きい仕事上のストレス要因を特定することで、

健康でレジリエンスのある職場カルチャーを構築するための目標計画を策定す

ることができます。

• 形式化されたレジリエンストレーニング プログラムは、従業員の健康と組織の

パフォーマンスを向上させる革新的で効果的な方法となります。

• できるだけ多くのレベルの管理職が、職場のレジリエンスプログラムに取り組

んでいることを目に見える形でわかるようにします。

• レジリエンスの高い職場カルチャーを作るには、単に「話す」だけでは不十分

で、全社的な支援とオープンなコミュニケーションへの取り組みが必要です。

• 可能な限り、フレキシブルな勤務体系を導入しましょう。

• マイクロマネジメントを避けるようにしてください。従業員に、自主性を持っ

て仕事をさせましょう。
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職場でどのような役割を担っているにせよ、レジリエンスを高めることは、さ

まざまなメリットをもたらします。レジリエンスは、自分のコンフォートゾー

ンの外にあるチャレンジや新しい体験に立ち向かうための装備になります。 

レジリエンスにより、自己肯定感の向上が期待できます。また、問題解決に 

役立ちます。そして何より、職場のストレスに対処する際に、効果的に機能し

ます。

もし、あなたが人生のストレス要因から立ち直るのに苦労しているなら、勇気

を出して、必要なときに助けを求めてください。組織内でどのようなサポート

が受けられるか、人事担当者に相談するか、ライセンスを持ったメンタルヘル

ス専門家との面談を検討してください。正しい計画と姿勢があれば、次の問題

が起こったときにうまく立ち直れるようになるのです。
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緊急時サポートに関するその他のリソースや情報については、optumeap.com/
criticalsupportcenterをご覧ください。 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter
http://optumeap.com/criticalsupportcenter

