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ɹ新型コロナウイルス感染症拡大による不安や、そのର
でछ々のストϨスにさいなまれ、メンタル不ௐڹのӨࡦ
をૌえる人が૿Ճしている。Ξϑターコロナの時代をܴ
えるにあたり、状況の変ԽにしなやかにదԠできるྗを
֤自がにつけることはۓ٤の՝題だ。その方法の1つ
として「ϨδリΤンス」というߟえ方がある。
ɹ��݄の定ྫ会では、「ٻࠓめられる“ϨδリΤンス”」と題
してϨδリΤンス研究の第一人者であるࢢՂࢯډʢϨδ
リΤ研究ॴʢ株ʣʣをটき、ϨδリΤンスの理解をਂめること
となった。コーσィωーターはࡔຊએ໌ࢯʢヘルスσβイン
ʢ株ʣʣ、安ࠫ৫ࢯʢΞビーϜコンサルςィンάʢ株ʣʣ。ࢀ
Ճ者は自のϨδリΤンスをଌ定できるΞηスメントを
डݕし、その結Ռをࢀরしながらࢢࢯの発දをௌߨした。
ɹ࠷ॳにࢢࢯが見ͤたのは、ֳおよͼް生労働লが
1ສ人をରに行ったコロナ禍とメンタルヘルスに関す
るௐࠪσータ。「શମの�ׂҎ上がコロナർれを感͡ている」
「50ˋの人が、不安やうつを感͡た」など、メンタル面
で多くの人がӨڹをडけていることをڍげ、「心理ֶ的な見
では、大きなγϣックをडけたӨڹはす͙には現れͣ、
時ؒࠩで出てくることが多い。産業保健スタッϑが、メンタ
ル不ௐをૌえる人にରԠするػ会は૿ޙࠓえてくると定で
きる」と説໌。そのࡍにϨδリΤンスが活༻できるとૌえた。
ɹ続いてϨδリΤンスの定ٛの説໌にҠった。「ࠔや大
きな変Խに面してμメーδをडけても、そこからݩの
状ଶに回෮しʢ4VSWJWFʣ、ࠔをりӽえて人ؒ的に
するʢ5ISJWFʣྗで、そのϨδリΤンスྗをつけてもらう
ことが究ۃのΰールである」と定ٛをड़べた上で、ஶ໊
なւ֎の経済ֶ者のఏݴや、ϨδリΤンスの༗ޮੑをௐ
ࠪした研究ྫを紹介した。
ɹそのޙ、ϨδリΤンスྗをߏする̒つのཁૉについ
てそれͧれ࣍のように説໌した。
〈自分の軸〉日͝ろから大ࣄにしているߟえ方やՁ؍。
りڌのࡍ的状況にૺ遇したときのରԠを判அするػة
どころとなる。
〈しなやかな思考〉自のߟえのบをೝ識し、ଞ者の意
見をॊೈに取り入れられるྗ。
〈対応力〉問題にͮؾき、ඪをܾめて行動をىこͤるྗ。
〈人とのつながり〉ඞཁにԠ͡てഓった人຺にΞクηス
したり、新たな出会いをٻめたりするなど、人とのつ
ながりを活༻できるྗ。

〈セルフコントロール〉感のをコントロールし、ฏ
常心を保つྗ。
〈ライフスタイル〉ӡ動や৯ࣄにؾをり、健康的な生
活をする。

ɹࢢࢯはࢀՃ者がडݕしたΞηスメントについてもٴݴ。
「̒つのཁૉについて一൪ڧいものʢڧΈʣを、さらにڧ
めるΞクγϣンϓϥンが大ࣄ」と、ऑࠀよりもॴを
さらに৳してもらうことがϨδリΤンスコーνンάのコπ
であることも໌かした。
ɹそのコーνンάの実践として、第3のཁૉ「ରԠྗ」を
が「՝題を見ࢯࢢえるάルーϓϫークを行った。まͣߟ
つけたらそれを“コントロールʢௐʣできるか、できないか”
にりける。できるのであれରԠし、できないものは
保ཹにするなどして、߄てͣྫྷ੩さを保つ」と解説。その
げ、ௐڍっている՝題をࠔάルーϓにかれて৬場で、ޙ
ՄなཁҼがあるか、ある場߹はどのようなରԠがՄ
かを話し߹った。
ɹ「৬場のϚンύϫー不」という՝題をఏࣔしたάルー
ϓは、「人が定着しない」「業ྔが多い」「ྑな人ؒ関
係が保てない」などௐՄなཁҼをચい出し、「業ޮ
Խの方法をڞにߟえる」「面談を௨͡て人ؒ関係のΈ
をฉく」「人ࣄと連ܞする」などରࡦをڍげた。また、業
や৫自ମを変えることはコントロールがࠔではあ
るが、「ௐྗを生かして人と人をつなげていけるのが、
産業保健スタッϑのڧΈだとあらためてೝ識できた。ま
た、産業保健ଆからはखが出ͤないྖҬの問題に見えても、
その問題をࡉかくけることにより、着؟できるが見
つけられると、このηッγϣンで理解できた」とड़べた。
ɹ࣭ٙԠでは「年ྸがϨδリΤンスにӨڹするのか」
という࣭問が出たり、ヘルスリςϥγーとϨδリΤンス
の相関について見解をٻめたりするなど、ϨδリΤンス
を産業保健ଆの実践的なࢹでଊえようとするࢀՃ者の
意識がうかがえた。
ɹߨԋのまとめでは、نଇਖ਼しい生活リズϜやର面コミϡ
χέーγϣンのػ会を૿やしていくなど「Ξϑターコロナを
生きൈくための�0Χ」をࢢࢯがఏࣔ。ޙ࠷に「日常的
なࠔり͝とにରしても、ϨδリΤンスは活༻できる。産業保
健ଆでもこのϨδリΤンスを取りࠐんで、働く人の支援がで
きるのではないか」というコーσィωーターのコメントに続き、

「໌日からの産業保健活動に、ͥ ͻϨδリΤンスを活༻して
いただきたい」というࢢࢯの総ׅで定ྫ会がऴわった。
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