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　皆さまの職場は、明るく元気な職場ですか？
　心から「笑う」ことを取り入れた研修をしていて、いつも思うのですが、疲れた不安な顔で研修に参加された方
たちが、終了後には握手をしてきて「参加して良かった！これからは元気に仕事ができそうです！」と言って、元
気になって笑顔で帰られます。
　「笑いのない職場にメンタル不調者が多いのよ！」これは、あるS精神科医師の言葉。私は長年S精神科医師に呼
吸法などを教えていますが、先日、メンタルヘルス講座を開催していたときのこと、S医師が何やら一生懸命メモ
をとっています。「S先生、何かお役に立つ話があったでしょうか？」と私が聞くと、S医師曰く「講座の参加者の
皆さんが笑ったところをメモしてるのよ～。わはは！」と笑い出され、続けて「あのね～メンタル不調になりかけ
の患者さんと、治りかけの患者さんを笑わせると患者さんにとても良いのよ！」と笑いとメンタルの関係について
力説されていました。
　皆さんの職場は、笑いのある職場ですか？例えば、「おはよう」をいうとき、「〇〇さん、おはよう♪」に変える
だけでも皆さんの職場の雰囲気はガラッと変わります。
　「おはよう」は、とりあえず習慣としての「おはよう」でも、「〇〇さん、おはよう♪」の明るく元気な挨拶は、「貴
方はここに居ても良いのよ！」という「存在承認」の「おはよう」に変わります。試してみてください！この「〇〇
さん、おはよう♪」の挨拶！何気ない簡単なことですが、ほんのこれだけでも職場が明るく元気になり、パワハラ
問題なども随分少なくなってくるはずです。
　私の研修では、「大笑い」「呼吸リラクゼーション法」などを大事にしています。「身体を使い、呼吸に働きかけ、
言葉の力を最大限に生かす」ことで皆様を元気にし、コミュニケーション、メンタルヘルス、人材育成などのお手
伝いをしています。
　コミュニケーションの基本は、「挨拶」「聴く事」「話す事」！職場のストレスの６割以上が人間関係のストレス
だと言われています。明日からもっと笑顔で元気になれるように、先ずは「〇〇さん、おはよう♪」から始めてみ
ませんか。

　我が国では長時間労働が常態化し過労死が問題となった。また、生産性が先進国の中で最低であり、
労働の質が問われるようになった。
　そこで働き方改革が行われ、残業時間の制限が行われる事になった。するとメンタルヘルスではうつ
病の増加が問題となった。
　残業できなければ時間内に仕事を終えなければならない。能力の高い人は時間内に仕事を終える事が
できるだろうが、そうでない人は時間内には仕事が終わらない。自分は能力が劣りダメなのだと自分を
責め、うつ状態になる。注意力が散漫になり、わずかなミスを繰り返す。その為、仕事をやり直さなけ
ればならず、いっこうに仕事がさばけない。以前なら同僚が大丈夫か？手伝おうかと言ってくれたし、
上司も気にかけてくれたが、今は生産性向上を求められるため、皆自分の仕事をこなすのに精一杯。上
司も残業はするなとばかり言う。
　会社に行くのが嫌になった。いや怖くなった。仕事を辞めたいという相談が増えた。もともとうつ病
になりやすい人の性格は人に頼んだり、仕事を割り振ったりする事が苦手。生産性向上が求められると
皆忙しそうにしているので、ひとりで抱えこんでしまう。
　以前であれば仕事を家に持ち帰ることがあったと思うが、今は会社のコンピュータにアクセスしなけ
れば仕事ができない。
　仕事の総量は変わらないので、管理職に過重な負担が掛かる。一般の社員は残業代がつかないため、
実質収入が減る。
　家計の足しにと、奥様がパートを探そうにも非正規採用には労働時間の制限が厳しく、パートを中心
に回していたスーパーなどの業務形態は立ち行かなくなる。
　超高齢化を支える為には生産性向上は避けて通れない。さまざまな工夫が試みられているが、メンタ
メヘルスに考慮した改革が必要だろう。
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