
緊急時緊急時サポート

今日のビジネス環境は、市場の動向、新たな競争、技術などに合わせて常に進化

しています。事業再編、アウトソーシング、人員削減はすべて当たり前のことで

あり、常に変化し続ける世界を反映しています。

失業はよくあることかもしれませんが、それでも経済的、精神的、感情的にスト

レスの多い経験です。予期せぬ失業には、多くの場合、恐怖、不安、否定、怒

り、悲しみなどの感情が伴います。自分のアイデンティティや目的についての疑

問が生じるかもしれません。多くの人が無力感を抱きます。また、人間関係や全

体的なウェルビーイングも、失業によって影響を受けるかもしれません。

失業への対処失業への対処

変化が大きなチャンスをもたらすこともある
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変化には、今まで慣れ親しんだ古い日常との決別が必要で、それは辛いことで

す。すぐに最悪の事態を想定し、恐怖や悲しみに打ちひしがれてしまいがちで

す。しかし現実には、変化が大きなチャンスをもたらすこともあるのです。

以下の提案は、決別のプロセスを切り抜け、前進する際に役立つことでしょう。

自分の悲しみを認識する自分の悲しみを認識する

職を失うことは、まさに喪失です。人が喪失を経験したとき、悲しみは自然で正

常なものです。自分の気持ちを書き留めたり、友人や専門家に話したりして確認

する時間を持つことは、悲しみを乗り越えていく上で役立ちます。

自分に優しくしましょう自分に優しくしましょう

セルフケアは非常に大切です。よい食生活を心がけ、充分な睡眠をとりましょ

う。大切な人とつながりましょう。意図的に休憩を取り、リラックスしましょ

う。アルコール、薬物、ジャンクフードを過度に使用することは避けてくださ

い。ユーモアのセンスを生かしましょう。他の人に優しくしましょう。他の人の

ために何かをするという行為は、やりがいがあり、相手との関係も豊かにしてく

れるでしょう。

前向きな姿勢を保ちましょう前向きな姿勢を保ちましょう

失業は自分でコントロールできなかったかもしれませんが、自分の態度をコント

ロールするのはあなたです。状況とそれをうまく切り抜ける能力について、ネガ

ティブで恐怖に基づいた考えが頭に浮かぶかもしれません。そのような考えに

は、意図的に反対の証拠で反論しましょう。過去にどのような場面で困難を乗り

越えましたか？その時、何が役に立ったのでしょうか？このような状況で、何か

応用できることはないでしょうか？変化には不確実な期間が伴うことを受け入れ

てください。あなたはそれまでの状態に慣れていました。自分の役割とそれを全

うする方法を知っていました。今、あなたは新しい日常がどのようなものになる

かを探っています。この段階では、不快感とともに、創造性を発揮することが特

徴です。柔軟な思考を保つことで多様な視点を考慮し、新たな機会を見出すこと

ができるのです。人々は、不確実性に対処している間、ポジティブにもネガティ

ブにもさまざまな感情を抱くことがあります。自分の気持ちを認め、ポジティブ

に考えることを意識してください。

職場
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必要な資金を計画しましょう必要な資金を計画しましょう

•	 すべての収入源を評価しましょう。あなたの勤務先が、退職の一環として金銭

的またはその他の福利厚生を用意している場合があります。詳細と提供される

リソースを活用する方法を把握しましょう。お住まいの自治体が提供する失業

給付についてのリソースを調べることを検討しましょう。

•	 緊急時の支出に関する計画を立てましょう。次の仕事が決まるまでは、必要の

ない買い物を控えて支出を減らすという方法もあります。

•	 一時的な保険を検討しましょう。健康保険に加入する方法はさまざまで、以前

の勤務先が何らかの福利厚生を提供している場合もあります。

教育やキャリアの目標を評価しましょう教育やキャリアの目標を評価しましょう

あなたが仕事でやりがいと満足感を得られるものは何かを再確認してください。

新しいキャリアやトレーニングの選択肢を模索してください。

次のステップを踏み出す次のステップを踏み出す

•	•	 つてを頼るつてを頼る — 友人や知人に、あなたが希望する仕事と、その役割で何ができる

かを伝えましょう。募集中の企業を紹介してもらいましょう。

•	•	 計画を立てる計画を立てる — 新しい仕事を見つけるまでにかかる時間はさまざまです。日課

を守り、毎日の目標を書き出すことで、モチベーションを維持し、実りある就

職・転職活動につなげることができます。冷静さを保ち、ポジティブな気持ち

を持ちましょう。自分でコントロールできることに集中してください。正社員

の仕事を探している間は、派遣社員として働くことも考えてみましょう。

•	•	 チームを構築するチームを構築する — サポートを得るため、家族や友人とつながりましょう。 

退職の際に勤務先が提供したカウンセリングを検討しましょう。

職場
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これは一過性のことです。あな

たはこれまで困難なことを乗り

越えてきたのだから、失業も乗

り越えていけるはずです。前向

きな姿勢を保ち、変化の中にチ

ャンスを見出してください。

職場

必要なときに必要なサポートを必要なときに必要なサポートを

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

