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は　じ　め　に
現在，私の主な業務は，動物病
院で働く人を対象とした相談業務
や研修である．対面やオンライン
形式で行っており，依頼される主
な目的はスタッフの心身の健康維
持や，院内のコミュニケーション
活性化，また自己理解を深めるた

めなどさまざまな理由がある．対象者は，動物病院で働
くスタッフ，マネージャーや院長（経営者）の方々で，
個人面談は複数の病院合わせて月平均 15～20回程度定
期的に行っている．今回はコミュニケーションやメンタ
ルヘルスの観点から，動物病院で働くスタッフが心折れ
ることなく，働く喜びや充実感を得ながら勤務し続ける
ためにはどのようなことに配慮することが望ましいの
か，主な相談例を交えながら報告する．
＊  なお，相談事例は許可を得た話以外は本筋に影響がない範
囲で脚色している点をご承知おきください

やりがいだけでは続けられない現場
内閣府で過去実施されていた「国民生活選好度調査」
では，長年仕事のやりがいの低下が指摘されていたが，
現在の動物病院で働く人々にとって，どのようなことが
"やりがい"（＝働く価値）につながっているだろうか？
実際に「一番やりがいを感じるとき」を尋ねると，「動
物が健康になりその家族が喜んでくれること」が挙がる
ことが多い．治療の経過が良好なとき，動物が元気に回
復したときや，手術が成功して退院するとき，また動物
のご家族から感謝の言葉をいただくときなど，いろんな
場面でやりがいを感じている様子である．やりがいを感
じるエピソードを具体的に話してくださるときの表情
は，とても生き生きとしてエネルギーを感じる．「動物
たちが健康で，家族と共に幸せであること」が感じられ
るとき，動物病院スタッフは最もやりがいを感じるので
あろう．その次に多いのが，「自分の成長を感じられる

とき」である．今までできなかったことができるように
なりそれに対して周囲から承認や評価をもらえると，自
分の仕事に価値を感じる．
一方で，拘束時間の長さや仕事量の多さ，人員不足に
よる多忙さ，そして緊急時など命に係る突発的な事例
や，ときには理不尽な要求をする飼い主の対応も求めら
れる現場は，自分ではコントロールできないことも多く，
やりがいだけでは続けられない仕事だと感じている人も
多いのではないだろうか．管理職の立場であれば体力面
だけでなく，四六時中頭から離れない経営的な悩みに伴
う精神的な負荷が極度の疲弊を生み，仕事を続ける自信
だけでなく，生きる意味を見失うようなケースもある．
目の前の忙しい業務を毎日こなすことに必死で，将来
に向けてのキャリアを考える時間がないことに焦りを感
じている勤務獣医師もいる．あるスタッフは「家に帰っ
たら疲れて寝るだけで，朝は重い体を無理やり起こして
通勤する毎日．重症例をいくつも抱えていると気持ちの
切り替えができず，この仕事を続けていく自信がない」
といった相談例もあった．コロナ渦で増えたオンライン
で提供される学術動画コンテンツも，全く視聴できない
まま時間だけが過ぎていき，未消化なことがストレスで
あるといった話もあった．
強い志を持って小動物臨床の現場で頑張れば頑張るほ
ど，何のために，誰のために働いているのかわからなく
なり，心に余裕が無くなっている自分に気づかされる．
まさに忙しすぎて心を亡くし，あったはずのやりがいを
見失い，別の業界への転職を希望する相談も残念ながら
あるのが実情である．

やりがいは自分でみつけられるもの？
やりがいについては別のとらえ方もある．「仕事のや
りがいは，自分でみつけるもの．忙しさやプレッシャー
で心が折れるのであれば，それは離職をしても仕方がな
い面もあるのではないか」といった意見である．たしか
に，やりがいは本人がその仕事に価値を感じられるかど
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うかなので，周りが与えられるものではないかもしれな
い．また，働くうえで絶対に必要なものというわけでも
ない．やりがいだけをみつけようと，それが目的になっ
てしまうのも本末転倒である．しかし，やりがいとまで
はいえなくても，仕事の楽しさや働く喜び，充実感な
どを見出せる環境下で働きたいというスタッフは多い．
職場環境を整え，やりがいを見出すための機会を作ると
同時に，やりがいを見失うようなストレス要因を見直す
ことは必要であろう．

職場でやりがいを見出す 5ステップ
仕事のやりがいは，自分の行いによって誰かとのつな
がりを感じたり，人が喜んだりほめてくれるような経
験を重ねることによって深まっていく．一人だけで頑張
るのではなく，職場の仲間と共に身につけた能力を活か
す機会があり，来院する飼い主家族や外部で知り合う同
業者などと社会的なつながりを持つことは，やりがいを
見出すきっかけになるのではないだろうか．
また，参考までに紹介すると「新入社員意識調査

2022」（リクルートマネジメントソリューションズ）の
調査では「仕事をするうえで重視すること」として，貢
献・成長・責任・専門性・金銭・競争の中で最も割合が
高かった要素は「貢献（31.9％）」であった．その次に
「成長（28.4％）」が続く［1］．以下の 5つのステップは，
個々に異なる環境下で働くスタッフが仕事のやりがいや
意義をみつけるまでの事例を基に，それぞれの試みを一
つの流れにまとめたものである．

①　日常業務に全般的に関わることから始める
日頃からどのような業務内容に興味があるのか，ど
んな分野に面白さを感じるのか，仕事の中で何が得意
なのか，好きなのか等，やりがいを見つけるための入
り口として，まずはできる全ての業務に一定期間は取
り組んでみることが必要である．新入職員などは入社
当初からやりがいを無理に見つけようと思わず，目の
前のことにひとまず集中することが重要である．

②　業務の中で何か一つ深く学べるものを選ぶ
仕事に慣れてくると，繰り返し行う業務の中で抵抗
感なくスムーズに行えることや，積極的に自ら進んで
動けることが増えてくるのではないだろうか．直接動
物たちに関わることなのか，飼い主家族とのコミュニ
ケーションに関することなのか，検査や手術など学術
的な内容に関することなのか…など，不得意なことよ
りも，やや得意程度レベルのものが望ましい．あるい
は，得意とはいえなくても好きなことや興味があるこ
とでもよい．もし得意なことも好きなこともみつける
ことができないという場合は，まずは何でもいいので

一つ選んで知識を深めてみることをおすすめする．

③　学んだことは必ず実践する
ある分野の知識や技術を身につけたら，まずは最初
の一歩．それを学ぶだけでなく実践する場を作る．今
まで導入していないことを行う場合は，周りに理解を
求めて働きかけることが必要になるかもしれない．
チャレンジを恐れないことが大切である．学んだこ
とを実際に行動に移すことは，心理的に一番ハードル
が高いステップなので，日頃から何を学んでいるのか
周囲に話をしたり，勉強会や研修に参加したら院内発
表を行ったり，将来実現したいことを先輩や上司に早
めに伝えておくことで，味方となる理解者や仲間を増
やしておくとスムーズに実践することができる．

④　飼い主ご家族との接点を継続的に作る
一度実践ができれば，あとは継続していく仕組みを
作るだけである．できれば，飼い主との接点を持てる
ような機会を多く作ることをおすすめする．周りから
求められることに応えることで，「人の役に立ってい
る」といった貢献感につながるからである．たとえば，
栄養学やデンタルケア，リハビリ等を学び，身につけ
た知識を生かして飼い主に喜ばれる体験をしたスタッ
フは，臨場感ある話し方で報告してくれる．オンライ
ンでも画面越しに熱量が伝わってきて，本人にとって
大きな学びや成長になっていることがうかがわれる．
獣医師であれば，認定獣医師の資格を取得して，専門
の分野で飼い主からの信頼を得るということも 1例で
あげられる．ただし特別なことを行う必要はなく，病
院で求められていることを地道に継続すること，途中
であきらめずに学びや実践を繰り返し継続していれ
ば，周囲の人の役に立つ機会も増え，仕事の充実感や
貢献感を得られるであろう．

⑤　自分の居場所に感謝する
最後のステップは，自分の存在を認め受け入れてく
れる居場所に感謝できるかどうかである．この感謝を
感じる心がないと，せっかく手に入れたやりがいも時
間と共に消失するかもしれない．自分を受け入れてく
れる職場の仲間たちや，来院してくれる動物やそのご
家族，その他にも仕事を支えてくれる人とのつながり
は，決して当たり前のことではなく，とてもありがた
いことだと感じられるか否かで，やりがいの感覚も変
わるのではないだろうか．自分の居場所があることに
感謝しよう．

やりがいを見失う要因
日々の相談業務の中で最も多いストレス要因は，対人
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関係に関することである．「人間の悩みは，全て対人関
係の悩みである」というアルフレッド・アドラーの言葉
にもあるように，上司や先輩，同僚，後輩など職場の人
間関係に関することが一番多い．人が複数名集まれば，
少なからず自分と気が合う人，反対に苦手な人，嫌いな
人はいるものである．学生の頃は，苦手な人とは自ら距
離をとって関わらないこともできたが，社会人になると
そうはいかない．話しづらい苦手な人ともコミュニケー
ションを取り合う必要があるし，嫌いな人とも最低限の
挨拶は交わさなければならない．特に業務上チームワー
クが求められる動物病院では，情報共有や報連相の点か
らもコミュニケーションは必須である．仕事だと割り
切って，表面的にでも人とうまく付き合うことが社会人
としての常識．そのようなことは百も承知でわかってい
るからこそ，人間関係がうまくいかないときにモヤモヤ
とした葛藤が生まれる．対人関係がこじれると，メンタ
ルヘルス不調や離職にもつながり，当然やりがいを感じ
られるような状況ではなくなる．

対人関係の悩みは些細な挨拶から始まることも
職場の対人関係の悩みはさまざまだが，コミュニケー
ションに関する 1例をあげると「相手の表情や態度と
いった非言語コミュニケーション」について相談される
ことが多い．"なぜあんな言い方をするのか"といった
ことや，"あの態度，私には全く理解できない．どうし
たらいいのか"といった相談である．相手が使う言葉の
選び方も問題になることはあるが，それよりも表情や態
度が想定する反応ではないことにイライラモヤモヤす
る．日常的に誰もがイメージしやすい例では，挨拶や返
事である．朝の出勤時や朝礼のとき，当然返ってくるだ
ろう挨拶が返ってこない，返事があっても声が小さく聞
き取れない，連絡事項があって声をかけても無言，目も
合わせてくれない，返事があっても不機嫌な表情，と
いったことである．良好な人間関係が維持できている職
場では，そんなことあるのだろうか？　と疑問に思うか
もしれないが，残念ながら程度の差はあるがこのような
相談はなくならない．挨拶や返事を返されなかった相手
は，何か悪いことをしたのではないか，嫌われているの
ではないかと気になり，仕事に集中できなくなる場合も
ある．時折「臨床現場は忙しいから，真剣に治療のこ
とを考えているとそんな余裕もなくなる」といった意
見を耳にすることがあるが，とても残念に思う．

言葉以上に重要な非言語コミュニケーション
他にも 1例をあげると，教育指導の役割を担っている
先輩が，小さなミスがある度に後輩に「なぜ？　どうし
て？」といった詰問調で原因を追究する，恐い表情で厳
しく注意するといった，前述の挨拶や返事同様，非言語

的なコミュニケーションに関することである．業務を正
確に覚えてもらおうと先輩が必死になればなるほど，後
輩は先輩の断定的な言葉の使い方や強い態度に委縮して
しまい，ミスを振り返るための思考が停止してしまう．
毎日のように繰り返されれば，後輩が先輩に対して苦手
意識や嫌悪感を抱いてしまい，気軽に相談や報告ができ
なくなるため，コミュニケーション不足が生じて新たな
業務上の問題を生む．場合によっては，無言で深いため
息をつく，無視，過剰な叱責といったハラスメント問題
に発展しかねない事案の場合もあるので，慎重な対処が
必要となる．
ハラスメント問題なのかどうか判断しなければならな
い場合，正確に状況を把握することが求められる．それ
ぞれにヒアリングする場合，起こっている事実とその解
釈を個々に整理して状況を理解する．同じ事柄であって
も，人によって見えているもの，認知していることが異
なるからである．先輩の言い方や態度，表情などは，実
際にどの程度なのか前後のやり取り，具体的な言葉遣い
や口調を確認する．もしかしたら後輩が「詰問調」や「恐
い顔」として捉えられている点は，ミスの再発予防のた
めに状況を把握するため，先輩が「単なる質問」をした
だけの可能性や，指導者としての役割を遂行しようとす
る責任感や必死さがゆえの「真剣で真面目な表情」と
いったことも考えられる．後輩の思い込みや決めつけと
いうこともあるので，その場に同席していた人にはどの
ように見えているのか，できれば周囲へのヒアリングも
行えるとよい．もちろん，先輩本人にも後輩への指導の
状況を確認する．指導している側は，よかれと思ってい
て悪気がない場合や，全く気づいていないケースもあ
り，自分の表情や態度，話し方が相手にどれだけ脅威を
与えているかは見えていない．どうしてこんなに細かく
丁寧に教えているのにミスが減らないのだろうかと本気
で悩んでいることもある．
実際に指導の仕方に問題があると判断されるときは，
上司からの注意が必要になるが，最近の傾向としてほめ
る教育や協調性を重んじる組織であればあるほど，どの
ように本人にフィードバックすればよいのか悩ましく，
余計に対応を難しくさせている．

心理的安全性のある組織とは
「心理的安全性（psychological safety）」は，最近は
どこでも話題になっていて，まさにホットワードであ
る．エイミー・エドモンドソン氏が最初に提唱した概念
であり「みんなが気兼ねなく意見を述べることができ，
自分らしくいられる文化のこと」［2］とある．具体的に
は，組織（職場やコミュニティなど）に属する・関わる
人々が，「ここは，否定・非難・攻撃をされない安全・
安心な場所だと感じられる」「正直な自分自身でいられ
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ると感じられ，安心して本来の自分をさらけ出せる」「誰
もが平等に，自由に意見が言える」という心理状態であ
ること［3］ともいえる．心理的安全性が構築できてい
る組織では，業務上改善が必要な課題に対して率直な意
見交換ができ，それによる対人関係の悪化を心配する必
要がない．しかし心理的安全性が乏しい組織では，意
見を発言してもそれが否定や批判と誤解されるケースが
あり，新しい意見を求められても発言するのを控えてし
まう．特に，上司と部下，先輩と後輩などの上下関係で
みられることが多いが，意見を求められてせっかく答え
ても，相手が期待する答えでなかった場合，軽く流され
たりひどい場合は不機嫌になり関係が悪化する．そう
いった反応を何回か経験すると，部下や後輩は学習して
相手が求めている正解の答えしか言わなくなる．考える
ことをあきらめ同調し，表面的には従順だが心の中では
相手への信頼感は消え，不信感しか残らない．そのよう
な関係性になってしまうと，会議や 1 on 1ミーティン
グは形だけになり，建設的な対話はできなくなる．ス
タッフの病院への愛着や所属感なども失われてしまう．
上司と部下のコミュニケーションがよくとれていない
場合，部下のメンタルヘルスに影響があるだけでなく，
生産性の低下や離職率の増加にもつながることが指摘さ
れており［4］，日頃から対等でお互いを尊重したコミュ
ニケーションを積み重ね，心理的安全性を築いていく土
台作りが望まれる．

職場の雰囲気を良好にするコミュニケーション
現在の仕事を始めた初期の頃，ある開業獣医師から連
絡をいただき，病院へ伺う機会があった．そのときの会
話の中で以下のような発言があり，驚いたことがある．
「仕事中の私語やコミュニケーションといったことは不
要だと思っている」といった内容だった．訪問したとき
院内はとても静かで，スタッフから沈黙の中で静かに会
釈されたことは記憶している．短時間しか滞在しなかっ
たので，その先生がおっしゃる「私語」とはどの程度の
ものだったのかはわからない．過去に私語が目立つス
タッフがいて，そのような考えに至ったのかもしれない
し，もともとコミュニケーションが苦手な方なのかもし
れない．業務中深刻な場面での私語は慎むべきだと思う
が，私が伺った時間帯は休憩時間で，正直なことをいう
と院内に入った瞬間に感じた張り詰めた空気の中で，最
後までものすごく緊張した．初対面だからこその緊張感
だったかもしれないが，なんともいえない感覚だった．
空気が重いとか暗いとかそういったことではなく，とに
かく居心地が悪かった．その後いくつかの病院を訪問す
る中で，あれほどの緊張を強いられたことはなかった．
どこでもはじめは緊張するが，帰るころにはリラックス
していることのほうが多い．もしかしたら気づかないう

ちに失礼なことをしていたかもしれないので私の思い込
みかもしれないが，歓迎されていない悲しい気持ちに
なった．私見ではあるが，スタッフの日常のやり取りは，
病院全体の雰囲気を作り出していると思う．他愛のない
声かけや雑談，「ありがとう」といった感謝の言葉の自
然なやり取り，そしてお互いの価値観を共有する会話な
ど，日々の人間関係は病院の雰囲気や居心地を形成して
いる．普段から話しやすい関係性を築けているため，余
計な気遣いなくコミュニケーションも円滑に進み，問題
が生じてもお互いに率直な意見交換ができるので，結果
的に業務が効率的にまわり生産性が高まるのではないだ
ろうか．
ある開業した若い獣医師は，以前勤めていた病院の院
長がよくコミュニケーションをとってくれたことに感謝
していると話してくれた．コロナ渦前だったこともあり
昼や夜の食事に誘ってもらい，業務中にもいろんな話を
したそうだ．話題は家族のことや趣味のこと，過去の失
敗談など，ときには人生のアドバイスもあり，今でもふ
としたときに，そのときの言葉を思い出すらしい．仕事
に対して厳しいところもあったようだが，個々のスタッ
フに関心を持ってくれているという感覚があり，人とし
て信頼していたとのことであった．上司の顔色をうかが
いながら働くような緊張感がある職場ではなく，人間関
係が良くそれぞれが働きやすい職場にしたいと，その開
業獣医師は今後の想いを語ってくれた．働きやすい職場
で経験を積み，良好な人間関係の中で育まれた仕事への
姿勢や取り組み方は，キャリアアップした新たな場所で
もこうして受け継がれていくのだろう．
組織のリーダーとなる人には，できれば率先して自己
開示をお願いしたい．人の上に立てば期待される役割に
沿った言動を意識しがちだが，裏表のない素の自分を見
せ，ときには弱い面やできない部分をさらけ出すこと
も，心理的距離を縮める助けになる．幅広い知識や技術
が求められる動物病院で，リーダーだからといって全て
に正しい答えを用意できるわけではない．わからないと
きはわからないと正直に伝えて，若いスタッフに最新の
情報を教えてもらうことや，自分の代わりにやってもら
うことがあってもよいだろうし，忙しすぎてキャパオー
バーしたときは，イライラせずに言葉で助けてもらえる
ように働きかけることも必要である．

アンガーマネジメントの必要性
最近増えている相談は，イライラや怒りに振り回され
ずにどう対処したらよいかといったことである．日本ア
ンガーマネジメント協会では，アンガーマネジメントは
「怒りの感情で後悔しないこと」と定義されている［5］．
怒らなくなることではなく，怒りの感情と「上手につき
あうこと」を意味している．怒りの根本原因や，怒りの
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発生するメカニズム，怒りのコントロール方法などを具
体的に学ぶアンガーマネジメント研修や書籍など，数多
くみかけるようになった．それだけ社会的にも必要とさ
れ，注目されているからであろう．
動物病院は命と向き合う職場なので，些細なことでも
大きなミスや事故につながることがあり，「こうあるべ
き」という「べき思考」が強くなる傾向がある．動物の
命に直結するような業務であればなおさら，注意しなけ
ればならないことができていなかったり，守るべきルー
ルが守られていなかったりすることは許されない．しか
し，だからといって大きな声で怒鳴ったり物に当たって
しまうことを正当化できるものでもない．「べき思考」
は大切な信念のようなもので，理想と現実の間にギャッ
プが生じると「こうあるべきなのに！」と怒りを感じる．
「なぜあの人はできないのか？」と怒りの感情が制御で
きないとき，たとえ怒鳴ることはなくてもドアや引き出
しをバタンと音を立てて閉めたり，イライラした口調で
指示を矢継ぎ早にするような態度は，職場の雰囲気を悪
くする．直接的に何か言われたわけでなくても，その場
にいただけでネガティブな感情に影響されストレスを感
じる例もある．組織の中に怒りのマネジメントができな
い人が一人でもいると，その人のご機嫌を常にうかがい
ながら周りが動く必要があり，職場全体のストレス要因
となってしまうケースもある．特にリーダーとなる人が
該当者の場合は，誰も注意ができないため，離職者が出
て周りとの関係性が悪化してからようやく問題に気づく
こともある．健全な職場環境を維持するためにも，イラ
イラして心の余裕がない言動が見られる人がいるときは
早めに対処したほうがよい．怒りの感情は決して悪いも
のではないが，その感情の存在は認めつつ，表現の仕
方をコントロールできるように，研修などで改善を促す
ことが求められる．

コミュニケーションツールは目的に応じて使い分ける
職場では実際どのようにコミュニケーションが交わさ
れているだろうか．業務で必要な報告・連絡・相談，挨
拶や声かけ，連絡手段の LINEやメール，最近は情報共
有用のさまざまなアプリもビジネスツールとして活用さ
れている．対面と違い文字を使うコミュニケーションは，
情報を伝える報告・連絡・指示・依頼など記録に残した
ほうが間違いも減るので，正確さや確実性が求められる
情報のやり取りにはメリットがある．しかしスマホで簡
単にできる手軽さから，配慮に欠ける表現で端的なやり
取りをしたり，相手の反応もわからないまま一方的に用
件だけを送る場合もあるので，いらぬ誤解を招くことが
ある．相談事や改善を求めることなどを送る場合は，感
情を伴うこともあり，ミスコミュニケーションが起こり
やすくなるので注意を要する．何かを決定するような

ディスカッションはできれば対面で，顔をみながらのコ
ミュニケーションを選ぶほうが，相手の様子もうかがえ
て安心である．コミュニケーションツールは，目的に応
じて使い分けることが必要であり，いつでも送れるから
といって，休みの日や夜中に業務連絡や仕事の指示など
長文のメッセージを送ることは控えるべきであろう．

動物病院で働く女性の悩み
女性スタッフの悩みで多いのは，やはり結婚や出産，
育児といったライフイベントによる働き方の変化に関す
ることである．結婚するかしないか，また結婚するなら
いつ頃出産を考えればよいのか，出産後のキャリアをど
のように継続させていくかなど，それぞれの年齢や状況
によって悩む．仕事を続けたくても両立を断念せざるを
えないこともあり，理想のキャリアプランをどのように
実現していけばよいのかといった相談が主である．結婚
や出産は，そのタイミングも悩ましい点で，限られた人
員で診療業務を行っている病院であれば，職場への影
響を考えて先延ばしにしている人も少なからずいる．た
とえば，妊娠の報告をしたら露骨に嫌な顔をされて「お
めでとう」と言ってもらえなかったとか，育休取得を申
し出たら「育児をしながら臨床は難しい」と暗に退職勧
奨するといった例もある．妊娠・出産を理由に，解雇や
パートなどの契約変更等の不利益な扱いをすることは法
律でも禁止されており，マタニティハラスメント（マタ
ハラ）にも該当するので注意が必要である．
また，いざ妊娠を希望したときになかなか子どもがで
きないということも珍しくない．そのため，職場には隠
して妊活を始める人もいる．妊活とは「妊娠活動」の略
称で，妊娠を望む男女が行うさまざまな準備の総称であ
る．万が一うまくいかなかったときに職場にいづらくな
ることを恐れ，オープンに相談しづらい面がある．また，
女性だけの問題ではなく，相手にも関わるデリケートな
内容であるため，妊活について周囲もどこまで把握して
配慮すべきか戸惑う．大切なスタッフが不妊治療を受け
ながらでも安心して働き続けられる職場づくりに取り組
むことは，家庭と仕事の両立を考えることと同じくらい
重要なことである．スタッフの安心感やモチベーション
の向上だけでなく，離職防止といった観点からも，考え
ていかなければならない課題である．厚生労働省で「不
妊治療と仕事との両立サポートハンドブック（本人，職
場の上司，同僚向け）」，「不妊治療を受けながら働き続
けられる職場づくりのためのマニュアル」［6］が作成さ
れているので，詳しくはそちらをご覧いただきたい．
その他女性に関わる悩みの例として，生理に関するこ
とがある．PMS（月経前症候群）など体調不良で業務
に支障が出るほど苦しい女性もいる．生理は症状の程度
に個人差があるため，女性同士でも理解してもらいにく
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いことがある．生理日において下腹痛，腰痛，頭痛等に
より就業が困難な女性は，従事している業務を問わず生
理休暇を取得できる．しかし，労働基準法第 68条に定
められている生理休暇について，ほとんどの人が知らな
いのが現状である．上司が男性の場合，生理休暇を申請
するのは恥ずかしいといったこともあり，どのように伝
えたらよいか相談される例も過去にあった．生理休暇が
取得しにくい理由としてあげられるのが職場の理解不足
であるため，院内で生理休暇を取得しやすい環境を整備
しておくことが望ましい．

ストレスとうまく付き合い仕事を楽しむ人の特徴
過去に関わった方々の中でストレスとうまく付き合
い，仕事の楽しさや喜びを前向きにみつけている人の特
徴を以下にまとめた．

①　仕事の目的やビジョンが明確
まず一つめは自分がしたいことが明確にわかってい
る点である．経験年数を重ねる中で，本当にやりたい
ことを見出せている人は当然ながら迷いが少ない．学
術的な専門分野をみつけ励んでいる人，組織の中で自
分にしかない役割を担っている人，職業に対する社会
的な存在価値を感じられている人などである．仕事を
する目的が明確なため，誰かにやらされているといっ
た感覚がない．ビジョンが明確で，多忙であるにも関
わらず疲弊感なく生き生きとしている．

②　オンとオフの切り替え上手
二つめは，仕事と私生活のオンとオフの切り替えが
上手にできている点である．自分が大切にしたい価値
観の優先順位がわかっているので，時間の使い方や自
己管理が上手である．動物病院の仕事は突き詰めると
終わりがないこともあり，使命感や責任感だけで働こ
うとするといくらでも仕事がある．どこかで境界線を
引かないとエンドレスになり，身体的にも精神的にも
疲弊してしまう．その点を理解しているからこそ休日
は休息することを優先し，趣味や運動，家族との時間
などでリフレッシュする．

③　自己肯定感が高く，自己信頼がある
三つめは，自己肯定感と自己信頼である．自己肯定
感とは「ありのままの自分を肯定し，自分の存在価
値を無条件に認めることができること」である．自己
肯定感が高い人は，自分にとって何が大切なのかをよ
く理解している．自己信頼とは「自分のうちに宿る絶
対的な力， 直観を信頼すること． 正直で素直な心を
もって，自己の内部に棲む普遍的な存在を受け入れる
こと，一瞬一瞬を誠実に生きること」［7］．いい意味

で周囲の目は気にせず，確固たる自己基準に従って生
きていて，自分の存在価値を信じられている状態のこ
とである．正しいか間違っているかといったことより
も，自分の感覚を信じて行動することができるので，
周りの言動に左右されることが少ない．

お　わ　り　に
ずいぶん前になるが，ある交流会の場で「目標達成や
成長ってそんなに必要なことですか？」と質問されたこ
とがあった．それは，動物病院を離職した獣医師が，目
標を追い求めて燃え尽きてしまったがゆえに抱いた素朴
な質問だった．日々診察件数や売上など目標達成のため
の行動を求められることが，頑張っても達成できていな
い自分を否定されているように感じ，職場にいることが
息苦しくなったそうだ．真面目で期待に応えようとする
人ほど，限界を突破して頑張りすぎてしまい，バーンア
ウトしてしまう．目標を達成するための行動や成長を過
剰に求められることがプレッシャーとなり，辞める選択
肢しか見えなくなるほどに悩んだ獣医師からの問いは，
今でも忘れられない．どのような思いで話してくれたの
か，私はその思いに十分に耳を傾けて聴くことができ
ず，適切に応えられなかった．目標を自分で考えて前進
することで，行動が促されて理想を実現する人もいる一
方で，周りの期待や想いに応えるための目標設定で，自
分の夢や希望がわからなくなる人もいる．
当時は「目標達成や成長は，生きるうえで絶対に有益
だ」という価値観を持っていた．「目標達成」や「成長」
という言葉に，プラスのイメージや解釈しか持ち合わせ
ていなかったのだ．それに対して疑問を投げかけられた
ことで，自分の視野の狭さを指摘されたような思いが
し，今までの価値観や考えが揺らいだ．言葉にはそれぞ
れ意味があるが，それをどのように解釈するかは人に
よって違う．「成長」という同じ言葉でも，その意味づ
けによって見える世界が違い，精神的な負担を感じる場
合とやりがいや喜びに繋がる場合がある．自分が意味づ
けをして信じている世界は，全ての人と同じではない．
考えてみれば当然なのだが，つい忘れがちである．自分
が正しいと思い込んでいる世界が，果たして本当に正し
いのか？相手はなぜ自分と違う捉え方なのか，そう思う
に至る背景は何だったのか？　相手の思考の内側に関
心を抱くと同時に，自分の心にも問いかける必要があっ
たのではないか．「成長は人にとって"絶対に"必要な
ことだ」という考えを持つ自分にそのとき気づけなかっ
たら，「成長しようと努力しない人はダメだ」といった
否定的な関わりを，その後も無意識にしていたかもしれ
ない．
強い思い込みや決めつけは，視野を狭くしてしまう．
人間関係にもひずみを生み，人を傷つけたり誤解を与え
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てしまうことがある．また，自分一人の考え方に囚われ
ていると，悩みから抜け出せなくなることもある．動物
病院に限らずどのような職場でも人が集まれば，何かし
らの悩みやストレスは生まれるが，その悩みをどう捉え
るか．悩みが生まれるのはネガティブな側面だけでな
く，「こうありたい」という希望や欲求の源泉が自分に
あるからだとプラスの側面を考えることもできる．自分
が見ている世界の狭さは，決して一人では気づけない．
考え方や価値観，経験も異なる誰かとのコミュニケー
ションを通して，自分とは違う世界に触れることで少し
ずつ見える世界も広がるのである．「みんなちがって，
みんないい」という金子みすゞの詩［8］があるが，そ
れぞれのちがいを楽しみながら自分を振り返ることがで
きるのが，コミュニケーションの素晴らしさではないか
と思う．
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