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管理職のみなさん、部下に関心をもっていますか？

「いつもと違う」変化に早く気づいて！孤立させない環境を

相談しやすい雰囲気づくり～できることから始めよう！もっとコミュニケーションを！
誰もがかかりうる５月病

　楽しみにしていたＧＷが終わり、青葉がまぶしい季節になりました。新採用職員の皆さん、異動で職場が変わった皆さん、通勤にはもう慣れましたか？
　新年度を迎え、就職や転勤によって、新しい環境で仕事を始める人も多いことでしょう。心機一転、「よし、頑張るぞ～！」とエネルギーが湧いてくるものです。

しかし、ＧＷを過ぎてひと段落する頃から、にわかに「ヤル気が起きない」「なんとなく気分が落ち込む」「体がだるい」「仕事や家事に集中できない」という症状が現れる人がいます。いわゆる「５月病」です。環境の変化に伴う心身の負担、ストレスが主な原因と言われています。

自分のことを振り返ってみると、20代の頃、異動先の職場に行くのが辛くて、毎朝起きると腹痛がするといった症状が1週間ほど続いた経験があります。

その原因は？

①新しい環境についていけない

新しい職場の仕事が合わない、残業が多い、ノルマが厳しいといった職場環境がストレスに。特に、新社会人の場合、学生時代に比べて環境が大きく変わるため、かかりやすい傾向にあると考えられています。

②新しい人間関係をうまく築けない

すでにできあがっている人間関係の中にとけ込めない、職場の雰囲気になじめないなど、環境に適応できないことがストレスになってしまいます。
③理想と現実のギャップが埋められない
新しい職場で思うように自分のキャリアが生かせない、スキル不足を痛感するなど、思い描いていた仕事や職場のイメージが違い過ぎることで受けるショックが大きいほどかかりやすくなります。

④就職がひとつのゴールとなり、次の目標を見失う
　いわゆる「燃え尽き症候群」で無気力な状態に。
あれ、おかしいな？と思ったら・・・

　とにかく、気分転換やリラックスできることをしてみましょう。たとえば・・・

・十分な睡眠をとる

・ゆっくりお風呂に入る

・趣味やスポーツを楽しむ

・映画や美術館、コンサート、旅行などに出かけて気分転換を図る

・新しい目標を見つける
症状が改善されればよいのですが、職場や業務が苦痛に感じるなど、仕事に支障が出るような場合は、早めに医療機関を受診しましょう。

相談しやすい職場づくりを！
５月病にならないための解消法として、会話でストレスを解消するという方法もあるようです。同僚や同期、家族や友人とのコミュニケーションの機会を大切にしたいものです。

新しい職場で働く職員に対して上司や周囲の職員が積極的に声をかけるなど、孤立させないようにする、気軽に相談しやすい職場づくりを進めることが重要ですね。

しかし、際限のない人員削減、その結果としての過重労働、余裕のない職場実態がコミュニケーション不足を生み、ギスギスとした人間関係を作り出します。みんな忙しそうに動いているので、声をかけるタイミングが難しそう・・・と思うことも。
管理職は、部下に関心をもって！
周囲から見てわかる変化もあります。周りの人が「いつもと違う」こんな変化に気づいたら・・・

厚生労働省は、「労働者の心の健康の保持増進のための指針」を定め、職場におけるメンタルヘルス対策を推進しています。

メンタルヘルス対策の中で、管理監督者の役割は重要であるとしています。管理監督者は、部下である労働者の状況を日常的に把握しており、また、個々の職場における具体的なストレス要因を把握し、その改善を図ることができる立場にあるからです。

大切なのは、管理監督者が「いつもと違う」部下に早く気づくことです。たとえば、遅刻や早退が増える、休みの連絡がない、残業・休日出勤が不釣り合いに増える、報告や相談、職場での会話がなくなる、表情に活気がなく、動作にも元気がない等々。

速やかな気づきのためには、日頃から部下に関心をもって接し、いつもの行動パターンや人間関係の持ち方について知っておくことが必要になります。
管理監督者が部下の話を聴き、産業医や医療機関への受診を促す、あるいは管理監督者自身が相談に行くといった対応をする必要があります。
「いつもと違う」部下への気づきと対応は、心の健康問題の早期発見・早期対応として、きわめて重要なことです。

悩んでいるより、まず相談！

お困りのこと、ありませんか？

「今職場で、こんなことで困っているのだけど・・・」

「誰にも相談できなくて・・・」

なんていう時、ひとりで抱え込まず、相談しましょう

プライバシーは厳守します

お気軽にご連絡ください

＜連絡先：自治労県職連合事務局＞

自治労県職連合
バーべキュー

＆潮干狩り

○日　時：５月３１日（土）１１時～

○場　所：横浜海の公園　バーベキュー場
＜アクセス＞ＪＲ根岸線：新杉田駅、または京急：金沢八景駅から、

　　　　　　　　“金沢シーサイドライン”乗り換え、「海の公園南口駅」下車徒歩5分
○参加費：1家族2,000円、単身1,000円

※参加人数を把握したいので、希望者は組合までご連絡を！

























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































