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ステップアップ

職
しょく

場
ば

での困
こん

惑
わく

場
ば

面
めん

に備
そな

える

【 目
もく

的
てき

】

　☑ 職
しょく

場
ば

でどんなことに困
こん

惑
わく

する可
か

能
のう

性
せい

があるか考
かんが

える

　☑ 困
こん

惑
わく

場
ば

面
めん

に遭
そう

遇
ぐう

したとき、どんな行
こう

動
どう

がとれると良
よ

いかイメージする

主
おも

なワークの種
しゅ

類
るい

  個
こ

人
じん

ワーク　　   グループワーク　
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職
しょく

場
ば

での困
こん

惑
わく

場
ば

面
めん

に備
そな

える

  ステップアッププログラムが目
め

指
ざ

すもの

ステップアッププログラムでは、

自
じ

分
ぶん

がどんな時
じ

間
かん

を大
たい

切
せつ

にしたいか考
かんが

えたり、

働
はたら

く上
うえ

で必
ひつ

要
よう

な知
ち

識
しき

となる労
ろう

務
む

のことや、お金
かね

のことについて学
まな

んだり、

就
しゅう

職
しょく

後
ご

に起
お

こり得
う

る困
こん

難
なん

を予
よ

測
そく

し、対
たい

策
さく

を立
た

てたり…

様
さま

々
ざま

な角
かく

度
ど

から職
しょく

業
ぎょう

人
じん

生
せい

（働
はたら

き始
はじ

めてからの人
じん

生
せい

）に関
かか

わることについて考
かんが

え、

学
まな

んでいきます。

ステップアッププログラムの受
じゅ

講
こう

を通
とお

して、

より満
まん

足
ぞく

のいく職
しょく

業
ぎょう

人
じん

生
せい

の準
じゅん

備
び

をしていきましょう。

これから始
はじ

まる職
しょく

業
ぎょう

人
じん

生
せい

に向
む

けて
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【 場
ば

面
めん

 ① 】

忙
いそが

しそうな先
せん

輩
ぱい

に質
しつ

問
もん

しにくい。

質
しつ

問
もん

しなきゃ仕
し

事
ごと

が進
すす

まないし、

どうしよう…

【 場
ば

面
めん

 ② 】

仕
し

事
ごと

を頑
がん

張
ば

っているのに、

上
じょう

司
し

は評
ひょう

価
か

をしてくれないと感
かん

じる。

モチベーションが上
あ

がらない…

【 場
ば

面
めん

 ③ 】

飲
の

みに誘
さそ

われたけど、

なんとなく行
い

きたくない。

なんて言
い

って断
ことわ

ろう…

  見
み

てみよう

働
はたら

いていると、このような困
こん

惑
わく

する場
ば

面
めん

があるかもしれません。

質
しつ

問
もん

しても
いいのかな？

あの資
し

料
りょう

作
づく

り

頑
がん

張
ば

ったのにな…

今
きょう

日、一
いっ

杯
ぱい

どう？
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ここで言
い

う困
こん

惑
わく

とは、ある出
で

来
き

事
ごと

に対
たい

して困
こま

ったり、迷
まよ

ったり、不
ふ

可
か

解
かい

と思
おも

ったり、

時
とき

には憤
いきどお

ったりといった「どうしてよいか分
わ

からず戸
と

惑
まど

う」ことを指
さ

しています。

働
はたら

く場
ば

面
めん

でよくある困
こん

惑
わく

場
ば

面
めん

としては、人
にん

間
げん

関
かん

係
けい

や業
ぎょう

務
む

に関
かん

するものがあります。

  困
こん

惑
わく

場
ば

面
めん

とは

（例
れい

）

●  周
まわ

りの同
どう

僚
りょう

は上
じょう

司
し

がいないとサボってばかりで、自
じ

分
ぶん

ばかり損
そん

をしている気
き

がする

●  上
じょう

司
し

からは「よく頑
がん

張
ば

っているね」と言
い

われるけど、

    やっている仕
し

事
ごと

はいつもと変
か

わらないため実
じっ

感
かん

が湧
わ

かずモチベーションが上
あ

がらない

●  影
かげ

で人
ひと

の悪
わる

口
ぐち

ばかり言
い

う人
ひと

がいて、信
しん

用
よう

できない

すごい…

○○さん、

ちょっといいかな？

はい！すぐ行
い

きます！

ブツブツ…
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困
こん

惑
わく

場
ば

面
めん

に遭
そう

遇
ぐう

したときは、感
かん

情
じょう

に支
し

配
はい

されて行
こう

動
どう

しないようにしましょう。

  困
こん

惑
わく

場
ば

面
めん

に遭
そう

遇
ぐう

したときに気
き

を付
つ

けたいこと

例
たと

えば怒
いか

りの感
かん

情
じょう

に支
し

配
はい

され、

相
あい

手
て

に対
たい

してきつい物
もの

言
い

いをしてしまうと、

相
あい

手
て

が傷
きず

つくだけでなく、後
あと

々
あと

、自
じ

分
ぶん

が職
しょく

場
ば

に

居
い

づらくなるかもしれません。

困
こん

惑
わく

場
ば

面
めん

に遭
そう

遇
ぐう

したら、一
いち

度
ど

落
お

ち着
つ

き冷
れい

静
せい

になることが大
たい

切
せつ

です。

困
こん

惑
わく

場
ば

面
めん

に遭
そう

遇
ぐう

したときは、次
つぎ

の２つを意
い

識
しき

して行
こう

動
どう

できるようにしましょう。

  適
てき

切
せつ

な行
こう

動
どう

の２つの考
かんが

え方
かた

1．感
かん

情
じょう

が高
たか

ぶっている場
ば

合
あい

は、一
いち

度
ど

冷
れい

静
せい

になる

その場
ば

所
しょ

から離
はな

れる、深
しん

呼
こ

吸
きゅう

する、飲
の

み物
もの

を飲
の

むなど、

感
かん

情
じょう

を落
お

ち着
つ

かせるようにしてみましょう。

2．「この行
こう

動
どう

によって誰
だれ

かが嫌
いや

な思
おも

いをしないだろうか」と考
かんが

えてみる

誰
だれ

かが傷
きず

ついたり、関
かん

係
けい

がギスギスしてしまったり、

その場
ば

に居
い

づらくなったりすると、さらに状
じょう

況
きょう

がややこしくなることもあります。

行
こう

動
どう

する前
まえ

に「この行
こう

動
どう

によって誰
だれ

かが嫌
いや

な思
おも

いをしないだろうか」と

一
いち

度
ど

考
かんが

えてみましょう。

関
かん

係
けい

がギスギス関
かん

係
けい

が保
たも

たれる
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  個
こ

人
じん

ワーク

次
つぎ

の状
じょう

況
きょう

で①～④の行
こう

動
どう

をとった場
ば

合
あい

の結
けっ

果
か

を予
よ

想
そう

して空
くう

欄
らん

に書
か

きましょう。

【 状
じょう

況
きょう

設
せっ

定
てい

 】

最
さい

近
きん

、同
どう

僚
りょう

が仕
し

事
ごと

をサボっているように見
み

える。

その影
えい

響
きょう

で自
じ

分
ぶん

が同
どう

僚
りょう

の分
ぶん

まで仕
し

事
ごと

をすることが増
ふ

えた。

① 何
なに

も言
い

わずに我
が

慢
まん

して、その人
ひと

の分
ぶん

も仕
し

事
ごと

する

自
じ

分
ぶん

にはどんな影
えい

響
きょう

があるだろう

相
あい

手
て

や周
しゅう

囲
い

にはどんな影
えい

響
きょう

があるだろう

② 腹
はら

が立
た

つので、相
あい

手
て

を責
せ

める

自
じ

分
ぶん

にはどんな影
えい

響
きょう

があるだろう

相
あい

手
て

や周
しゅう

囲
い

にはどんな影
えい

響
きょう

があるだろう

えた。
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③ 何
なに

か事
じ

情
じょう

があるのか本
ほん

人
にん

に直
ちょく

接
せつ

聞
き

く

自
じ

分
ぶん

にはどんな影
えい

響
きょう

があるだろう

相
あい

手
て

や周
しゅう

囲
い

にはどんな影
えい

響
きょう

があるだろう

④ 今
いま

の状
じょう

況
きょう

を上
じょう

司
し

に相
そう

談
だん

する

自
じ

分
ぶん

にはどんな影
えい

響
きょう

があるだろう

相
あい

手
て

や周
しゅう

囲
い

にはどんな影
えい

響
きょう

があるだろう

⑤ まとめ

自
じ

分
ぶん

や周
しゅう

囲
い

の人
ひと

が嫌
いや

な思
おも

いをしないためには、どの行
こう

動
どう

が適
てき

切
せつ

だと思
おも

いますか（複
ふく

数
すう

選
せん

択
たく

可
か

）

　① 何
なに

も言
い

わずに我
が

慢
まん

して、その人
ひと

の分
ぶん

も仕
し

事
ごと

する

　② 腹
はら

が立
た

つので、直
ちょく

接
せつ

相
あい

手
て

に怒
いか

りの感
かん

情
じょう

をぶつける

　③ なぜ仕
し

事
ごと

をサボるのか、直
ちょく

接
せつ

本
ほん

人
にん

に事
じ

情
じょう

を聞
き

いてみる

　④ 今
いま

の状
じょう

況
きょう

を上
じょう

司
し

に相
そう

談
だん

する

なぜ、その行
こう

動
どう

が良
よ

いと考
かんが

えましたか
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  グループワーク

次
つぎ

の２つの困
こん

惑
わく

場
ば

面
めん

では、どのような行
こう

動
どう

がとれると良
よ

いでしょうか。

グループで意
い

見
けん

交
こう

換
かん

をしましょう。出
で

た意
い

見
けん

は下
した

の空
くう

欄
らん

に書
か

いてください。

【 状
じょう

況
きょう

設
せっ

定
てい

 ① 】

先
せん

輩
ぱい

のＡさんに教
おし

えてもらった通
とお

りの手
て

順
じゅん

で

仕
し

事
ごと

をしていたら、

先
せん

輩
ぱい

の B さんに「そのやり方
かた

は間
ま

違
ちが

っている、

勝
かっ

手
て

なやり方
かた

はしないように！」と指
し

摘
てき

された。

異
こと

なる指
し

示
じ

をする先
せん

輩
ぱい

たちに対
たい

して、

戸
と

惑
まど

いを感
かん

じている。

どんな行
こう

動
どう

がとれたら良
よ

さそうですか

出
で

た意
い

見
けん

をメモしましょう

された。

誰
だれ

の指
し

示
じ

が正
ただ

しいのだろう…
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【 状
じょう

況
きょう

設
せっ

定
てい

 ② 】

就
しゅう

職
しょく

して１年
ねん

経
けい

過
か

し、

仕
し

事
ごと

にも慣
な

れて余
よ

裕
ゆう

が出
で

てきたが、

仕
し

事
ごと

内
ない

容
よう

と仕
し

事
ごと

量
りょう

は入
にゅう

社
しゃ

時
じ

と同
おな

じまま。

そのせいか、やりがいや成
せい

長
ちょう

が感
かん

じられず

悩
なや

んでいる。

どんな行
こう

動
どう

がとれたら良
よ

さそうですか

出
で

た意
い

見
けん

をメモしましょう

早
はや

くおすすめの本
ほん

について

書
か

きたいな…

はや



本
ほん

日
じつ

の学
まな

び・気
き

づき・明
あ

日
す

から実
じっ

践
せん

できそうなこと

おわりに
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いざ困
こん

惑
わく

場
ば

面
めん

に遭
そう

遇
ぐう

すると、

急
きゅう

に感
かん

情
じょう

を落
お

ち着
つ

かせることは難
むずか

しいかもしれません。

そのときのために、自
じ

分
ぶん

なりの「気
き

持
も

ちが落
お

ち着
つ

く行
こう

動
どう

」を

いくつか持
も

っておけると安
あん

心
しん

です。本
ほん

日
じつ

は職
しょく

場
ば

の困
こん

惑
わく

場
ば

面
めん

を想
そう

定
てい

しましたが、

日
ひ

頃
ごろ

の生
せい

活
かつ

の中
なか

でも困
こん

惑
わく

場
ば

面
めん

はあるものです。

その都
つ

度
ど

、どんなリフレッシュ方
ほう

法
ほう

が効
こう

果
か

的
てき

だったかも

記
き

録
ろく

しておけると良
よ

いでしょう。



メモ
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