




















－ －75











1

名古屋市精神保健福祉センター ここらぼ
リワーク支援プログラム

ワーク・ライフ・バランス
～自分らしい生活を送るために～

EAP相談室中部 リーダー ⾧江 良太
精神保健福祉士,ｷｬﾘｱｺﾝｻﾙﾀﾝﾄ

2級ｷｬﾘｱｺﾝｻﾙﾃｨﾝｸﾞ技能士

ウォーミングアップ

© J a p a n  E A P  S y s t e m s3

問題１

９個の点が並んでいます。
これを４本の直線で、しかも一筆書きで全ての点を
通ってください（鉛筆を紙から離したらアウト）。

© J a p a n  E A P  S y s t e m s4

問題２

トラックの運転手が一方通行の道を逆走していました。
しかし、それを見ていた警察官は何も言いません。
なぜでしょうか?

ワーク・ライフ・バランスとは?

© J a p a n  E A P  S y s t e m s

ワーク・ライフ・バランスとは

6

「仕事と生活の調和」の取れた社会
国民一人ひとりがやりがいや充実感を感じながら働き、
仕事上の責任を果たすとともに、家庭や地域生活などに
おいても、子育て期、中高年期といった人生の各段階に
応じて多様な生き方が選択・実現できる社会

ワーク・ライフ・バランス憲章

１. 就労による経済的自立が可能な社会
２. 健康で豊かな生活のための時間が確保できる社会
３. 多様な働き方・生き方が選択できる社会

※　資料の「無断流用」はご遠慮ください
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© J a p a n  E A P  S y s t e m s

仕事と生活のいずれか一方を犠牲にするのではなく、
個人の働き方や制度の見直しにより、どちらもより
充実したものにするという考え方。

仕事と生活の調和が取れた状態とは?
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＜よくある誤解＞
● 仕事はほどほどに、余暇を楽しむことを目指す。
● 仕事と生活を同程度に重視する。 自分らしい生活を送るために

© J a p a n  E A P  S y s t e m s

自分らしい生活とは?
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あなたにとっての「自分らしい生活」とは?

© J a p a n  E A P  S y s t e m s10

人生における様々な役割

● ライフ・キャリア・レインボー（Donald.Super）

ライフ・キャリア・レインボー:
Donald E., Ph.D. Super、Branimir Sverko、Charles M. Super編
『Life Roles, Values, and Career International Findings of the 
Work Importance Study』（Jossey-Bass Publishers刊）を参考に作成

© J a p a n  E A P  S y s t e m s

人生における様々な役割
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役割 内容

子ども 親との関係における自分、親に対して注がれる時間のことを意味する。
小さい頃は子どもとしての役割がほとんど。

学生 小・中・高・大はもちろん、働きながら学校などに行く人も学生の役割を
担っている。

余暇を
楽しむ人 趣味やスポーツなど、好きなことをして楽しむ立場や時間。

市民 社会を構成する一員として、社会に貢献をする役割。

職業人 仕事をする立場。アルバイトなども立派な職業人としての役割。

配偶者 夫・妻の役割。法律上の夫婦でなくても共に生活を送るパートナーとしての
役割。

家庭人 親元を離れてから始まる役割。家事全般をやる役割。日曜大工的なこと
も家庭人としての仕事。

© J a p a n  E A P  S y s t e m s

各役割に対する当時の自分の行動、注力度
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役割 内容 注力度

子ども

学生

余暇を
楽しむ人

市民

職業人

配偶者

家庭人

※ 注力度は0～100で記入
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© J a p a n  E A P  S y s t e m s

各役割に対する理想の自分の行動、注力度
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役割 内容 注力度

子ども

学生

余暇を
楽しむ人

市民

職業人

配偶者

家庭人

※ 注力度は0～100で記入

© J a p a n  E A P  S y s t e m s

ワーク・ライフ・バランスシート
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理想的な自分らしい生活を送るためには、各役割の
バランスをどのように考えればよいでしょうか。

① ワーク・ライフ・バランスシートを作成しましょう。
② 理想に近づけるために出来そうなことを探して

みましょう。

グループで話し合ってみましょう。

© J a p a n  E A P  S y s t e m s

ワーク・ライフ・バランスシート
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すぐにできそうなこと

・

・

・

・

・

・

© J a p a n  E A P  S y s t e m s

理想と現実のギャップが大きいと・・・
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理想と現実のギャップが大きい状態が続くと
慢性的なストレスが増加してしまう・・・

「仕事時間が⾧い人ほどストレス度が高い」と思われがちだが、
実際は「仕事時間の⾧さ」よりも、「自分が望んでいるバランス
との差」のほうがストレスとの相関度は高い。

例えば「ワーク7:ライフ3」という時間の使い方をして
いる人でも、仕事と生活を５対５にしたい人にはストレ
スとなるが、働くことが好きな人には大きなストレスに
はならない。

© J a p a n  E A P  S y s t e m s

自分らしい生活を送るために大切なこと
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● 人生における自分の役割を認識する
⇒ 人は生涯を通じて複数の役割を並行してこなしていく
⇒ 限られた時間（人生）の中で、各役割の調和を図るこ

とが自分らしさを維持するカギとなる。

● 自分の価値観を大切にする
⇒ 何を大切にするかは、人それぞれ違うもの
⇒ 何を「ワーク」と捉え、何を「ライフ」とするのかも

人それぞれ違って当然。

ワーク・ライフ・バランスの本質も個人の価値観に
関わるものであり、主観的な要素が強いもの

© J a p a n  E A P  S y s t e m s

最後に
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「自分らしい生活」は、
「自分を大切にする」ことから始まります。
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キャリア・アンカーキャリア・アンカー

三井 裕美

【現職】

キャリアコンサルタント
…相談業務
…講師

講師紹介

キャリアとは
career

生き方

車の轍（わだち）

経歴・職歴

キャリアをデザインするって？

自分の将来の働き方、

生き方を設計すること

「キャリア」のもつ二つの意味

１．外的キャリア

２．内的キャリア

質問

（あなたは）なぜこの講座を受講しようとおも
いましたか？

※　資料の「無断流用」はご遠慮ください
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キャリアアンカーとは？

人が何らかの職業上の選択に迫られた
とき、ゆずれない欲求、価値観、などを
現すもの

例えば・・・

・好き、嫌い

・わくわくする、苦痛である

・得意、不得意

・頑張れる、頑張れない

・大事、大事じゃない

・やる気が起こる、起こらない

etc.

どんな時・・・

・受験 ・リストラ

・就職活動 ・降格

・転勤、単身赴任 ・結婚

・配置転換 ・出産

・M&A ・病気

etc.
直面する様々な転機

その時、どのように取捨選択していくか

アンカーはどこから生まれる？

実際の経験を通して生まれる！

「これが私のやりたいことです」

「これが私の大切にしていることです」

「これが私です」

質問

（あなたは）何のために働くのでしょう。

働く意味、欲求も人それぞれ

 外発的動機付け

報酬、賞罰により取り組む

 内発的動機付け

その行動自体が目的

自分で決められる度合いが高いもの

－ －86
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８つのアンカー
専門・職能別

全般管理

自律・独立

保障・安定

起業家的創造性

奉仕・社会貢献

純粋な挑戦

生活様式

ではいよいよやってみましょう。

①シャインの質問票 ②ＶＡＬＵＥ ＣＡＲＤ

ＶＡＬＵＥ ＣＡＲＤ

セルフワーク

①15枚をよく見る

②大切だなぁ。自分に合ってるなぁと思う順に並べる

③上位3枚に理由をつける（なぜ選んだか）

ＶＡＬＵＥ ＣＡＲＤ

ペアワーク

①お互いのカードを見て

②理由を順に聞いていく。

「なんで～」「それにまつわるエピソードは」

「今の仕事（やろうとする仕事）とどんな関連があるか」

③順位変更があれば変更する。
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アンカーを自覚した後には

今の仕事を分析する

今後の動きについて考える

人に伝える

自分が大切
にしている
こと、ものに
気づく

仕事・生活
の中で得ら
れる喜びや
ストレスの
質が変わる。

心の健康や

エネルギー
にプラスに
影響する。

－ －88







キャリア・アンカー自己診断用キャリア指向質問票

引用／参考：エドガー H. シャイン『キャリア・アンカー―自分のほんとうの価値を発見しよう』白桃書房　

自分自身の生み出した製品やアイデアで何かを創り出し、軌道にのせたときこそ、キャリアがうまくいきそうだと感じる。

人類や社会にほんとうの貢献ができるキャリアをめざす。

他の人びとの役に立つために能力を発揮することができないような配属を拝受するぐらいなら、その組織をやめたいと思う。

ほとんど解決できそうもない問題に挑戦できるということは、マネージャーとして高い地位につくことよりももっと大切である。

自分個人や家族の関心事にあまりマイナスの影響がないような仕事の機会をいつも求めている。

マネージャーとして高い地位につくことよりも、自分の個人的な生活と仕事生活の両方をうまくバランスさせるほうが大切だと思う。

自分独特の技能や才能を活用できたときに、最も大きな充実感を仕事に感じる。

ゼネラル・マネージャー(部門長)になるコースから外れてしまいそうな仕事をやらされるぐらいなら、そんな組織はやめてしまう。

自律して自由に行動できないような仕事につくくらいなら、そんな組織はやめてしまう。

将来が保障され安心感をもって仕事に取り組めるようなキャリアをめざす。

自分自身の事業を起こし、それを軌道にのせることをめざす。

自分の問題解決能力、競争に打ち勝つ能力をフルに生かせる挑戦機会を求めている。

自分の専門領域からはずれてしまうような人事異動をローテーションとして受け入れるくらいなら、むしろその組織をやめる。

キャリアを通じて、他の人びとのために自分の才能を役立てることができたときに、最も大きな充実感を自分のキャリアに感じる。

非常に難しい挑戦課題に直面し、それを克服できたときにこそ、キャリアがうまくいきそうだと感じる。

自分が家族がらみで望んでぃることと、仕事から要請されることとがうまく両立できるキャリアをめざす。

ゼネラル · マネージャー(部門長)になるよりも、自分の専門職能分野で上級マネージャーになる方がより魅力的に感じられる。

何らかの組織でゼネラル · マネージャー(部門長)の立場で仕事をするときにこそ、キャリアがうまくいきそうだと感じる。

完全な自律や自由を獲得したときにこそ、キャリアがうまくいきそうだと感じる

将来が安定していて安心感のもてる会社での仕事を求めている。

自分自身のアイデアと努力だけによって何かを創り上げたときに。最も大きな充実感を自分のキャリアに感じる。

マネージャーとして高い職位につくことよりも、自分の技能を生かして少しでも世の中を住みやすく働きやすくする方が、もっと大切だと思う。

一見解決不可能だと思われた問題を解決したり、どうにもならないような局面を打開したとき、最も大きな充実感を自分のキャリアに感じる。

自分の個人的な要望、家族からの要望、キャリアに求められることを上手くバランスさせることが出来た時にこそキャリアが上手くいきそうだと
感じる。

今の自分の専門職能領域で上級マネージャーになるよりも、ゼネラル・マネージャー(部門長)として仕事をする方が魅力的だと思う。

将来が保障された安心なことよりも、規則や規制にしばられず、自分のやりたいように仕事できるチャンスが大切だと思う。

収入面、雇用面で完全に保障されていると感じられるときに、最も大きな充実感を仕事に感じる。

他人の経営する組織でマネージャーとして高い職位につくよりも、むしろ自分の事業を起こすことを重視する。

「このことならあのひとに聞け」と絶えず専門家としてのアドバイスを求められる分野でうまくやっていくことをめざす。

他の人びとのやる気をまとめあげ、チームをマネジメントすることによって大きな成果を上げることができたときに、最も大きな充実感を仕事に
感じる。

自分のやり方、自分のスケジュールどおりに、自由に仕事ができるようなキャリアをめざす。

自由や自律を勝ち取るよりも、将来の保障や安定を得ることが自分にとっては重要なことだ。

常に自分の事業を起こすことができそうなアイデアを探している。

社会に本当に貢献できていると感じられるときにこそキャリアがうまくいきそうだと感じる。

難題を解決したり、とてつもない挑戦課題にみまわれた状況を打破したりできるようなキャリアをめざす。

家族とともに楽しみにしていることが犧牲になってしまう仕事に異動させられるぐらいなら、その組織をやめた方がましだ。

キャリアを通じて専門技能や職能分野の技能をすごく高度に磨きあげることができるならキャリアがうまくいきそうだと感じる。

複雑な組織を率い、大勢の人びとを左右する意思決定を自分で下すような立場をめざす。

どのような課題をどのような日程と手順で行うのか、について自分の思いどおりになるとき、最も大きな充実感を仕事に感じる。

安定した職務保障もなしに仕事に配属させられるくらいなら、すっぱりとその組織を離れるだろう。
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うつ病等で休職・離職している方へ

平成30年度

名古屋市精神保健福祉センターここらぼでは、うつ病等により休職・離職して

いる方の復職・再就職への準備性を高める「集団認知行動療法プログラム」を

実施します。参加を希望される方は、まずは見学説明会にお越し下さい。

◆プログラム実施期間（週2回/全24回）

第Ⅰ期 平成30年5月9日（水）～7月26日（木）
第Ⅱ期 平成30年9月5日（水）～11月22日（木）
第Ⅲ期 平成30年12月5日（水）～平成31年2月28日（木）

◆見学説明会

【日程】第Ⅰ期 平成30年3月16日（金）・3月26日（月）
第Ⅱ期 平成30年7月13日（金）・7月23日（月）
第Ⅲ期 平成30年10月5日（金）・10月22日（月）

※参加希望される方は、事前にお電話でご予約ください（☎052-483-2095）
※説明会には必ずプログラムへ参加を希望されるご本人がお越しください

【時間】午前10時から午前11時（予定）

【場所】名古屋市精神保健福祉センターここらぼ
（名古屋市中村区名楽町4-7-18 中村保健所等複合施設5階）

プログラムの利用対象者 ～次の条件をすべて満たす方～

①うつ病又はうつ病に類する疾患（統合失調症・双極Ⅰ型障害に
よるうつ状態は除く）により、精神科・心療内科等に通院中の方

②疾患のために休職・離職している方
③復職・再就職する意欲がある方
④継続した参加ができる程度に病状や生活リズムが安定している方
⑤主治医が当プログラムへの参加に同意している方

※ご住所が名古屋市外以外の方でも申込みいただけます。
※定員等もありますので、申込されてもご利用いただけない場合があります。
※就労経験のない方、また就労経験が学生時代のアルバイトのみの方は対象

となりません。

【 お 問 合 せ 】 名 古 屋 市 精 神 保 健 福 祉 セ ン タ ー こ こ ら ぼ 支 援 係

電 話 0 5 2 - 4 8 3 - 2 0 9 5 ／ F A X  0 5 2 - 4 8 3 - 2 0 2 9

見学説明会の開催について

－ －165
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