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思いやりを持つ。思いやりを持つ。変化への反応は人それぞれ

です。同僚がそれぞれ異なる反応や感情を持つこ

とを理解しましょう。再会を待ち望む人がいる一

方で、多くの人々は複雑な心境でいます。

また、職場への復帰によってストレスや不安感を呼

び起こされる人もいます。職場でイライラしやすく

なったり、疲れやすくなったり、集中しづらくなる

人もいるかもしれません。うつ、倦怠感、心的外

傷後ストレス障害（post-traumatic stress disorder,  
PTSD）を経験する場合すらあります。多くの人々

が新しい日課への移行を不快に感じます。苦しんで

いる同僚に気付いたら、その人に個人的に確認する

と良いかもしれません。あなたの役割に準じて、上

司に相談したり支援を求めたりするよう相手に勧め

ましょう。まずは従業員支援プログラムに連絡する

といいでしょう。

何を期待すべきか知っておく。何を期待すべきか知っておく。勤務先が新

型コロナ感染症の安全対策ポリシーを導入してい

る場合は、それについて学びましょう。そうする

ことで、取られている予防措置だけでなく、あな

たが取ることを期待されている予防措置について

も理解します。例えば、人々が引き続きバーチャ

ルで会議に参加できる場合などは、どのように共

有スペースを使用すべきかを上司に相談しましょ

う。期待すべきことへの理解が深まるほど、より

うまく対応できます。

お互いの選択を尊重する。お互いの選択を尊重する。パンデミックでな

い平常時でさえ、他の人々よりも状況に適応して

安心感を持っている人たちがいます。

組織によっては異なる規則があったり、時を経て

規則が変わるかもしれません。ですから、同僚

新型コロナのパンデミックに関連した長期にわたる在宅勤務を経て、今、多くの人々が職場に戻り始

めています。この復帰を喜ぶ人もそうでない人もいます。実際のところ、個人の状況がどうであれ、

復帰には本人にとってもその同僚にとっても適応が必要となります。

誰もが過渡期を容易に乗り越えるために考慮すべき事項をここにご紹介します。



がそのようなガイドラインに従っている限り、

その人の選択を個人の自由として尊重しましょ

う。ただし、ガイドラインに従っていない場合

は、そのことを同僚に丁重かつ個別に指摘する

か、上司に相談してください。

また、ガイドラインにもかかわらず慎重すぎる

ぐらい慎重になることで安心できるなら、他の

人々がそうしていなくても引き続きマスクを着

用し、頻繁に手を洗い、ソーシャルディスタン

スを実行しましょう。

常識に従って行動する。常識に従って行動する。新型コロナかどう

かに関わりなく、病気なら家にいることです。

同僚が病欠を選んだ時はそれをサポートし、気

分が優れない人が自宅から参加できるよう、会

議に音声またはビデオで参加する選択肢も追加

しましょう。これによって病気の感染拡大を止

め、全員の健康と健やかさを促進します。

心を癒す。心を癒す。心を落ち着けたり、リラックスさ

せたり、幸せに感じさせたりする物事を行うた

めに時間を割きましょう。同様に、自分のコン

トロールが及ばない事柄を特定し、その事実を

受け容れるように努めましょう。自分がコント

ロールできる事柄についても考えてみてくださ

い。不安を感じているなら、支援を得ましょ

う。医師に相談するか、勤務先の従業員支援プ

ログラムに問い合わせて、ヘルスケア、育児関

連のケア、利用可能なリソースについて尋ねて

ください。

自分の日課を見いだす。自分の日課を見いだす。新しい日課を身に

付けるにあたり、決まった時間に睡眠スケジ

ュールを維持し、仕事に持って行く健康な食事

を用意し、一日を通して複数回の小休憩を予定

するなど、健康的な習慣を確立することが重要

です。以前は通常の仕事生活の一部だった状況

を不快に感じるなら、無理にそうしないことで

す。もしも追加のサポートが必要なら、従業員

支援プログラムなどのサービスを通して、あな

たのニーズに合うようカスタマイズされたサポ

ートを受けましょう。
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