
幸福な職場のつくりかた

～個も組織もレジリエンスを高める時代～

「ウェルビーイング」「レジリエンス」

株式会社ヒューマンブリッジ
代表取締役 佐々木 拓哉
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■ プロフィール

佐々木 拓哉 （ささき たくや）

株式会社ヒューマンブリッジ 代表取締役
一般社団法人日本エンゲージメント協会 代表理事

組織レジリエンス認定トレーナー
ポジティブ心理学プラクティショナー
米Gallup社認定ストレングスコーチ

・経営・人事コンサルティングの上場会社にて、
顧客企業のコンサルティングを担当

・人事戦略コンサルティング、組織開発・研修会社にて、
顧客企業のコンサルティングや営業基盤構築プロジェクトを主導

・2009年に株式会社ヒューマンブリッジを設立
採用・教育・評価制度等の人事コンサルティングや研修講師に従事

・2011年にJPPA（日本ポジティブ心理学協会）の立ち上げに参画、
事務局長・法人普及リーダーを務め、
レジリエンスやポジティブ心理学の組織応用を促進

・2018年8月にJEA（日本エンゲージメント協会）を設立
小屋一雄氏とともに代表理事に就任

一般社団法人日本ポジティブ心理学協会

ポジティブサイコロジースクール
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●チェックイン

●ウェルビーイングとは

●レジリエンスとウェルビーイング

●レジリエンスとは

●レジリエンスの高め方

アジェンダ
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●チェックイン

●ウェルビーイングとは

●レジリエンスとウェルビーイング

●レジリエンスとは

●レジリエンスの高め方

アジェンダ
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左右前後で2～4人になって

今日または最近の出来事で

「ありがたいな」「良かった」「嬉しかった」

と思った出来事とともに

・簡単な自己紹介

・本日の参加目的

※3分

ポジティブ・チェックイン
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●長期で幸福度（ウェルビーイング）が増幅

●抑うつの徴候が長期で緩和

●最初は1週間継続
その後は適度に

●週3回6週間は逆効果

(Seligman, et al, 2005)

Three Good Thingsの効果
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●チェックイン

●ウェルビーイングとは

●レジリエンスとウェルビーイング

●レジリエンスとは

●レジリエンスの高め方

アジェンダ



ウェルビーイング≒幸福

アジェンダ
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●幸福とは

・心が満ち足りている

・不平不満が無く楽しい

・恵まれていて満足を感じている

「幸福」は辞書的には

幸福は主観的なもので定義できない
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●人生満足度（Satisfaction With Life Scale）

1. ほとんどの面で、私の人生は私の理想に近い

2. 私の人生は、とてもすばらしい状態だ

3. 私は自分の人生に満足している

4. 私はこれまで、自分の人生に求める
大切なものを得てきた

5. もう一度人生をやり直せるとしても、
ほとんど何も変えないだろう

（1 全くそう思わない、2 ほとんどそう思わない、3 あまりそう思わない、
4 どちらともいえない、5 すこしそう思う、6 かなりそう思う、7 とてもそう思う）

幸福度調査の代表的なもの
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●10段階のラダー（World Happiness Reportなど）

一番下が0で一番上まで10段のハシゴを
イメージしてください。

ハシゴの一番上は可能な最高の人生を表し、

ハシゴの一番下は可能な最低の人生を表します。

あなたは個人的に現在このハシゴのどの位置に
立っていると感じますか？

幸福度調査の代表的なもの
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●PANAS: Positive and Negative Affect Schedule

その時の感情にフォーカスしたものも

ポジティブ感情 ネガティブ感情

活気のある

わくわくした

気合の入った

きっぱりした

機敏な

誇らしい

強気な

熱狂した

いらだった

苦悩した

ぴりぴりした

びくびくした

恥じた

うろたえた

心配した

おびえた

（1 全く当てはまらない、2 当てはまらない、3 どちらかといえば当てはまらない
4 どちらかといえば当てはまる、5 当てはまる、6 非常によく当てはまる）
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●幸せの4つの因子（慶應大学 前野隆司）

慶應大学の前野氏の幸福学

第１因子 「やってみよう！」因子（自己実現と成長の因子）
・コンピテンス（私は有能である）
・社会の要請（私は社会の要請に応えている）
・個人的成長（私のこれまでの人生は、変化、学習、成長に満ちていた）
・自己実現（今の自分は「本当になりたかった自分」である）

第２因子 「ありがとう！」因子（つながりと感謝の因子）
・人を喜ばせる（人の喜ぶ顔が見たい）
・愛情（私を大切に思ってくれる人たちがいる）
・感謝（私は、人生において感謝することがたくさんある）
・親切（私は日々の生活において、他者に親切にし、手助けしたいと思っている）

第３因子 「なんとかなる！」因子（まえむきと楽観の因子）
・楽観性（私はものごとが思い通りにいくと思う）
・気持ちの切り替え（私は学校や仕事での失敗や不安な感情をあまり引きずらない）
・積極的な他者関係（私は他者との近しい関係を維持することができる）
・自己受容（自分は人生で多くのことを達成してきた）

第４因子 「あなたらしく！」因子（独立とマイペースの因子）
・社会的比較のなさ（私は自分のすることと他者がすることをあまり比較しない）
・制約の知覚のなさ（私に何ができて何ができないかは外部の制約のせいではない）
・自己概念の明確傾向（自分自身についての信念はあまり変化しない）
・最大効果の追求のなさ（テレビを見るときはあまり頻繁にチャンネルを切り替えない）
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●最適な状態

●幸福は一元的ではなく多元的

●短期的なハピネスとは違う

●持続可能な幸福「Flourish」を目指す

●ウェルビーイング≒幸福

●ギャラップ社のウェルビーイング理論

ウェルビーイングとは

Career Wellbeing

Social Wellbeing

Financial Wellbeing

Physical Wellbeing

Community Wellbeing
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●マーティン・セリグマンのPERMA

ウェルビーイング理論の潮流

Positive Emotion（ポジティブ感情）

Engagement（エンゲージメント）

Relationship（関係性）

Meaning（意義・意味）

Achievement（達成）
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300% 創造性（HBR）

ウェルビーイングと経営指標

45% 変化への適応（ Gallup ）

37% 営業成績（Seligman）

31% 生産性（S.achor）

147% EPS一株当たり純利益（Gallup）

125% バーンアウト（ Gallup ）

66% 欠勤（Forbes）

45% 労災（ Gallup ）

65% 離職率（ Gallup ）
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●チェックイン

●ウェルビーイングとは

●レジリエンスとウェルビーイング

●レジリエンスとは

●レジリエンスの高め方

アジェンダ
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イローナ・ボニウェル博士

欧州におけるポジティブ心理学の第一人者。
欧州で初めてとなる「応用ポジティブ心理学修士課程(MAPP)」を
イーストロンドン大学大学院に創設。マーティン・セリグマン教授
の依頼を受け、ポジティブ心理学欧州ネットワーク(ENPP)を創立。
第一回欧州ポジティブ心理学会議主宰、国際ポジティブ心理学協会
副会長(2007-09)など、欧州におけるポジティブ心理学の普及と発
展に貢献する。
著書は「Positive Psychology in Nutshell」 「Oxford Handbook 
of Happiness」など多数。国連の依頼を受け、GNHで有名なブータ
ン王国の研究にも関わった。

「レジリエンスには、思考の柔軟性が必要な事が
分かってきました。つまり、厳しい状況でも
ネガティブな面だけではなくポジティブな面を
見出す事ができる人が、逆境を乗り越える事が
できるのです」
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レジリエンスとウェルビーイングの関係

個人のレジリエンス資源

1.活力

2.認知の柔軟性

3.感情への俊敏性

4.時間活用能力

5.自信

ウェルビーイング

ポジティブな感情

燃え尽きの減少

人生の満足度

仕事の満足度

ワークライフバランス

職務経験

1.自律性

2.熟練度

3.多様性

4.構造

5.人間関係

業績/効果

主観的満足度

指導員からの評価

重要業績評価指標

組織のレジリエンス資源

1.信頼感ある職場環境

2.給与と福利厚生

3.上司の支援

4.環境条件

5.社会的重要性

エンゲージメント

モチベーション

熱意

コミットメント

喜び

関心

By イローナ・ボニウェル
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ギャラップはエンゲージメントのパイオニア
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相関を図る対象:

定着率/離職率

顧客満足度など

安全性

生産性

利益

Analysis of:

3,160,000 従業員

285,314 部署

290 社/21 業種

33国語/90国

エンゲージメントが上がると
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Ｑ１２が高いとエンゲージメントが高い

Q01. 私は仕事の上で、自分が何を期待されているかが分かっている

Q02. 私は自分の仕事を正確に遂行するために必要な設備や資源を持っている

Q03. 私は仕事をする上で自分の最も得意とすることを行う機会を毎日持っている

Q04. 最近1週間で、良い仕事をしていることを褒められたり、認められたりした

Q05. 上司または職場の誰かは、自分を一人の人間として気遣ってくれている

Q06. 仕事上で、自分の成長を励ましてくれる人がいる

Q07. 仕事上で、自分の意見が考慮されているように思われる

Q08. 自分の会社の使命/目標は、自分の仕事を重要なものと感じさせてくれる

Q09. 自分の同僚は、質の高い仕事をすることに専念している

Q10. 仕事上で、誰か最高の友人と呼べる人がいる

Q11. この半年の間に、職場の誰かが自分の進歩について、自分に話してくれた

Q12. 私はこの１年の間に、仕事上で学び、成長する機会を持った

http://www.amazon.co.jp/gp/product/images/4532310628/sr=1-2/qid=1257693538/ref=dp_image_0?ie=UTF8&n=465392&s=books&qid=1257693538&sr=1-2
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各社のエンゲージメント

•ギャラップ社

–組織に対して強い愛着を持ち、仕事に対して熱意を持っている状態

•「日本の人事部」

‒ 個人と組織が一体となり、双方の成長に貢献しあう関係

•コーンフェリー

‒ 社員の仕事に対する熱意

•リクルート

‒ 社員と会社との間での確固たる信頼関係

•Sales Force

‒ 企業に関する従業員との関わり方であり、
エンゲージメントの高い従業員は、

• 仕事に関してより深い関心を持ち、

• 自らの意思で積極的に関与し、

• 付加価値を向上すべく主体的に行動する
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日本エンゲージメント協会のエンゲージメント

ワーク・

エンゲージメント

ソーシャル・

エンゲージメント

セルフ・

エンゲージメント

ライフ・エンゲージメント
充実したキャリア・人生



25Copyright (c) Human Bridge Inc. All Rights Reserved.

日本のエンゲージメントは低い

ギャラップ調査による「仕事に主体的に取り組む人」は
・全体の7%
・世界139ヵ国中132位
IBM発表同種の調査でも、
・43ヵ国中42位
・日本より劣るのはハンガリーだけ
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レジリエンスとウェルビーイングの関係

個人のレジリエンス資源

1.活力

2.認知の柔軟性

3.感情への俊敏性

4.時間活用能力

5.自信

ウェルビーイング

ポジティブな感情

燃え尽きの減少

人生の満足度

仕事の満足度

ワークライフバランス

職務経験

1.自律性

2.熟練度

3.多様性

4.構造

5.人間関係

業績/効果

主観的満足度

指導員からの評価

重要業績評価指標

組織のレジリエンス資源

1.信頼感ある職場環境

2.給与と福利厚生

3.上司の支援

4.環境条件

5.社会的重要性

エンゲージメント

モチベーション

熱意

コミットメント

喜び

関心

By イローナ・ボニウェル
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●チェックイン

●ウェルビーイングとは

●レジリエンスとウェルビーイング

●レジリエンスとは

●レジリエンスの高め方

アジェンダ
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『逆境にさらされた時』『新たな挑戦をする時』の

強いストレスやプレッシャーを乗り越え

それを糧にして成長する力

●下がるのを止めて上げ続けられる
●経験から学びを得てバネにできる

レジリエンスの2つのポイント
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レジリエンスで身につく性質

●タンポポのように力強い（適応力・継続力）

●竹のようにしなやか（緩衝力・回復力・弾力）

逆境力・再起力・折れない心
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グローバールでは重要でベーシックなもの
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世界のレジリエンストレーニング

お客様に健康と幸せを提供するには
自分たちが心身ともに健康で
幸せでなければない

リーダーシップ研修として

レジリエンス研修を実施

参加した1万人の社員のうち
８割が職場のメンタルヘルスを改善
さらに仕事のパフォーマンス向上
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レジリエンスはＰＲにもなる

アメリカの若い優秀な人は
働きがいのある企業に入社を目指す

ポジティブメンタルヘルス研修として
『レジリエンスウィーク』などを導入
レジリエンス向上の取り組みを行う

ストレスやプレッシャーに強い人材が揃う
会社（働きがいのある会社）を
ＰＲしている
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➢レジリエンスが、どういうものかを社内で認知させたい
➢メンタルヘルスにおける0次予防を行いたい
➢社員がワーカホリックに陥りがち、認知を拡張したい
➢若手の離職率を低減したい
➢心が折れやすい若手に予防策を提供したい
➢中堅社員にリーダーシップを獲得させたい
➢逆境をチャンスに変えられる理論と体験で学んで欲しい
➢エンゲージメントを高めるため
➢社内外の板挟みのストレスフルな社員へのスキル向上
➢駐在社員のメンタル面でのグローバル対応策
➢ラインケアと組織風土への意識を変革したい
➢ウェルビーイングを高めたい

レジリエンストレーニングの導入ニーズ
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①ポジティブ心理学

②PTG（心的外傷後成長）

③認知行動療法

④レジリエンス研究

レジリエンストレーニングの科学的な裏付け
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【従来の心理学】

鬱病、PTSD

統合失調症

キーワード

「欠陥」「疾患」

「問題」「患者」

「治療」「処置」

【ポジティブ心理学】

ウェルビーイング

フローリッシュ

キーワード

「強み」「美徳」

「卓越」「幸福」

「充実」「意義」

レジリエンス
マイナス5から0に回復 0からプラス5~10へ

マーティン・セリグマン博士

①ポジティブ心理学
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エド・ディーナー博士
ミハイ・

チクセントミハイ博士
クリストファー・
ピーターソン博士マーティン・セリグマン博士

ＪＰＰＡホームページより

●何が役に立たないのか
⇒何が役に立つのか

●この人物のどこが問題か
⇒この人物のどこが優れているのか

①ポジティブ心理学
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ポジティブ心理学関連書籍
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●Post Traumatic Growth

強烈なストレスやトラウマ経験後に起こる

心理的なポジティブな成長

※ PTSD：Post Traumatic Stress Disorder 
（心的外傷後ストレス障害）

ストレスに適切な対処をすることで起こる

（トラウマやストレスそのものからではない）

②PTG（心的外傷後成長）
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●メンタル不調に薬物治療と同等の効果

●現実的に認知（≒ものの捉え方）の歪みを矯正

●同時に行動を適切なものに変容

※強迫性障害（OCD）

非合理的な思考や行為を自分の意に反して繰り返す

●洗浄強迫

●保存強迫

●確認行為など

③認知行動療法
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●大人～子供まで誰でも学習して身につけられる

●抑うつの予防に効果的である

●希望的・楽観的・生産的なスタイルをつくる

④レジリエンス研究
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感情・情動コントロール力
自分の感情と行動を
適切に調整できる力

楽観性
逆境後の明るい未来を見通し
そこに向かえると信じる力

自己効力感
自分はできるという認識で
困難にチャレンジできる力

自尊感情
達成経験などにより自分を
価値ある存在と認識している

良い人間関係
心の支えとなる人を認識し
良い関係が築けている

レジリエンスを
構成する5要素

④レジリエンス研究
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• 2011年からレジリエンスの普及活動

• 日本ポジティブ心理学協会の立ち上げ
事務局長・法人へ普及リーダーを務める

• 大手研修会社主要メンバーへの勉強会実施

• ポジティブサイコロジースクールの国内セールスパートナー

• 久世氏をメイン講師として企業への研修プログラムを提供

• 認定講師を中心に企業への研修プログラム提供

ポジティブサイコロジースクール

マーティン・セリグマン博士
世界の心理学を牽引

ポジティブ心理学の創始者
レジリエンスの権威

久世浩司
日本のレジリエンスの第一人者

ポジティブサイコロジースクール代表

イローナ・ボニウェル博士
欧州におけるレジリエンスの第一人者

一般社団法人日本ポジティブ心理学協会

レジリエンスと当社
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●チェックイン

●ウェルビーイングとは

●レジリエンスとウェルビーイング

●レジリエンスとは

●レジリエンスの高め方

アジェンダ
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レジリエンスとウェルビーイングの関係

個人のレジリエンス資源

1.活力

2.認知の柔軟性

3.感情への俊敏性

4.時間活用能力

5.自信

ウェルビーイング

ポジティブな感情

燃え尽きの減少

人生の満足度

仕事の満足度

ワークライフバランス

職務経験

1.自律性

2.熟練度

3.多様性

4.構造

5.人間関係

業績/効果

主観的満足度

指導員からの評価

重要業績評価指標

組織のレジリエンス資源

1.信頼感ある職場環境

2.給与と福利厚生

3.上司の支援

4.環境条件

5.社会的重要性

エンゲージメント

モチベーション

熱意

コミットメント

喜び

関心

By イローナ・ボニウェル
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「間違いなく、身体的活動に従事することが人
が最適に機能するための最も重要なことの一つ
である。これによって、病気になるリスクを低
減することに加え、より幸せに、より活動的に、
より自信をもち、より自己規律的に、より一層
優雅になることができる」

Ratey (2008)

活力
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エンドルフィンが出さ
れ、痛みの感覚を薄め
る。

セロトニンが出され、
心的状態が高まる。

脳への血流が増加し、
酸素と栄養素を届け、
老廃物の除去が改善す
る。

ドーパミンが出され、
モチベーション、集中
力、学習能力が向上す
る。

ノルエピネフリンが出
され、注意力、認識能
力、モチベーションが
向上する。

BDNFが出され、
ニューロンの損傷と分
解から保護し、修復す
る。

BDNFとホルモンが一
緒になって、脳細胞を
成長させ、心的状態を
規制し、精神的な明晰
さを与える。

学習と記憶をつかさど
る海馬の大きさが定期
的な運動でやがて成長
する。

運動をすると脳機能が向上する
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思い込み
認知

ものの捉え方困難・挑戦
失敗・ストレス

身体
感情
行動

出来事 反応

思い込みを通して出来事を認識する

人によって思い込みが違う

学習形成された認知を通して出来事を認識
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現実的
柔軟
広い

合理的
正確

非現実的
非合理的
不正確

固定
狭い

▶▶ ▶

客観的

主観的

▶

楽観的

悲観的

▶

多面的な認知がレジリエンスを高める
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• 自らの感情の状態と反応、さらに、チームの感情的な傾向に
ついての認識と理解ができる

• 強化された感情的な語彙と合わさった、優れたレベルでの感
情的で創造的な感受性の保有ができる

• 自らの感情的な反応を理解し、それを引き起こした原因をた
どり、そして、その後の結果を予測する能力を持つ

• 感情的にも知的にも受け入れられ、モチベーションを高める
ような、「定着する」ビジョンに帰結するチームビジョンの
開発に対して構成要素として「感情的な文化」を含める

• 感情を認識することは感情的俊敏性の重要な一部ではあるも
のの、それだけでは十分ではなく、高い感情を規制する能力
によってバランスを取らねばならない。

感情への俊敏性が高い人は
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●他者または自分の評価・判断に
とらわれず『いま、ここ』に集中する状態

●Googleが取り入れる人材育成手法（SIY）

●レジリエンスが高まる

マインドフルネスは感情への俊敏性も高める



52Copyright (c) Human Bridge Inc. All Rights Reserved.

• 56%の利用者が一日に2時間以上を
投資してeメールの取り扱いを行っ
ている。

• 38%の利用者が一日に100通以上の
メッセージを受信する。

• 70% のマネージャーが情報の負荷
から苦痛を受けている。

• 65%の利用者が1時間おきに、eメー
ルをチェックするという。実際は5

分おきに近い。

• 64秒というのが、eメールの着信に
よって邪魔された後に、思考や行動
に戻るために必要となる時間。

時間をうまく使えないと
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GTD （Get Things Done）
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• FullContact (デンバーのソフト

ウェア企業) は従業員に7,500ド

ルを支払い、家族を休暇に連れて

行くようにしている。

• 条件

1. 実際に休暇にいかねばならない。

そうでなければ、お金を受け取

れない。

2. 仕事から離れなければならない。

3. 休暇中は働いてはならない。

GTD （Get Things Done）
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最も重要な要因
自分自身の成功経験

お手本、他人の
達成や成功を観察する

ムード、ポジティブな雰囲気
酒・薬物による高揚は無効果

(Bandura, 1994)

自分に能力があることを
説明される、励まし

実体験 代理経験

言語的説得 生理的
情緒的高陽

自己効力感の高め方
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目標達成コーチング
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今月の失敗クラブ
誰かが起こした失敗から、失敗した時の
コストを遥かに上回る結果をもたらす新
たな知恵が湧くことに繋がるため、
ジョワ・ド・ヴィーブル・ホテルでは
社内で月に一度、今月の失敗賞を他に先
駆けて授与している。

失敗の履歴書
ソフトウェアの開発会社、HCLテクノロ
ジーズからヒントを得た「失敗の履歴
書」では、自分の職歴の中で犯した大失
敗や間違いを書き出すよう促し、その後
その経験から何を学んだかを説明しても
らう。

失敗へのポジティブさは会社への信頼を高める
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話し合う姿勢

6〜8週間ごとに、CEOは共同者からの質問全てに

答える30分の打合せを催すことができる。こうし

た実践は、従業員が自分たちの管理者が直属の上司

ほど信頼できないと思っている場合、より興味深い

展開を見せる。（マーズ・チョコレート）

U&I

従業員たちは“U&I”（ユー＆アイ [あなたと私]）と

いう内部フォーラムで、CEOを含む運営側に対し、

相手が答えがわからなかったとしても自分たちが抱

えている疑問や質問を投げかけることができる。

信頼とは、運営するにあたって避けがたく、時には

不快な段階を経て築かなければならないもの。疑問

を訴える環境作りや、批判に対する恐れを克服する

必要がある（インド、HCLテクノロジーズ）。

10/5

従業員と患者の社会的な繋がりやコミュニ
ケーションを増やすため、10/5 運動を展開：

10歩離れたところにいるときは、笑顔で目礼
する

5歩離れたところにいるとき は、「こんにち
は」と挨拶する

結果：従業員と患者の満足度が5％上昇（オ
シュナー・ヘルス・システム）

遠い人ともコミュニケーションを取れるように
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• 頻繁に行われるポジティブな後押
しの方が長期的な効果をもたらす
と認められたため、ボーナスは細
かく四半期ごとに提供する。

• 更に、給与の金銭的な影響に限界
があると考えると、四半期ごとの
ボーナスの支払いの方が遥かに価
値のあるモチベーションになる。

• 従業員に自分が望む外部セミナー
に参加する機会を提供したり、グ
ループでの外出や週末の休暇を後
援するなど、いくつかモチベー
ション向上を実践する。

オフィスでの活気づけ

従業員の幸福と雇用に十分なインパクト

を与える比較的安価な福利厚生は、高価

なエスプレッソマシーンや冷蔵庫にある

スナック、手作りの食事のデリバリー、

近所のジムの割引券など、幅広い。

ボーナスは頻繁に、福利厚生は多めに
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知識を要する仕事の場合はモチベーションを下げる
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• 日々の経験に影響を及ぼす多くの要素は「局所的」で、
多かれ少なかれ、上司の直接の管理下にある。
– 目標設定

– 挑戦と関心の提供

– 障壁を排除し、必要なリソースの確保を確実にすること

• エンゲージメントの低い従業員は、他の従業員の6倍以上
その理由を上司としている（賃金や賞与は２.３倍）

• マネジメント能力にはばらつきがある
– 管理職に任命される人は、
非管理の領域で能力を発揮した人の事が多い

上司の支援
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• フィードバックは即座に伝える

• 特定の作業について具体的に
フィードバックする

• １対１ではなく、
公の場でフィードバックする

• 正確かつ明るくにフィードバックする

• 維持すべき事柄と、
もっとやるべきことに焦点を置く

• フィードバックは
予期せぬタイミングが効果的。
定期的なフィードバックは、
いくら良くても無意味になる。
断続的な場合が一番うまくいく。

フィードバックを従業員によく
与える頻度が上位1/4の上司は、
あまり与えない下位1/4の上司よ
りも、従業員の生産性を42%も
向上させる。

フィードバックが上司の仕事
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どのレイアウトがレジリエンスを高める？
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レゴのオフィス
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ITOKIの取り組み
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人生についての独自の
<なぜに？>をもっていれば、
ほとんどあらゆる
<いかにして？>
とも折り合いがつく。
（ニーチェ）
訳注：ちくま学芸文庫版 訳

• 研究によると、自分の仕事から実際利益を得た人の
話を見聞きすることは、これを有意義なこととして
捉えた場合、すべてを変えることを示している。自
分の仕事が他人に及ぼす影響を見たり、受益者と直
接接触すると、その人の生産性が向上する。

• グラントが同僚とともに大学の卒業生たちからの寄
付を募る勧誘の電話をする人たちを研究したところ、
多くの勧誘電話のように、従業員はほぼ全面的な拒
絶に直面し、自発的な転職率が350%まで上昇した。
しかし、従業員の半数が奨学生に５分ほど接し、彼
らの努力が労われ、いかに助成金が自分たちの人生
を変えたかを奨学生から説明を受けた場合、従業員
のパフォーマンスは３倍増しとなり、その影響が
１ヶ月後も見受けられたことがわかった。
（2007年 グラント、その他： 2008年 グラント）

自社が社会的に重要であると認識している
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壮大な物語

誇りを高めるための最大の未
開拓の資源の一つは、会社の
歴史を明らかにすること。

自分が所属する組織の過去の
成果について従業員が知れば
知るほど、グループに属する
誇りがますます高まる。

長年の伝統を目の前にすると
き、自分が置かれている状態
を向上させる働きを見せる。

自社の貢献は伝える
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自律性
自分の意思で行動した
いという欲求

よし、
こっちに
行こう

だめだ、
あっち
に行け

承知い
たしま
した

これまでの管理手
法では、このよう
になりがち

規律順守を求めるなら、
これは素晴らしい手法

今から24時間、誰と何
をしてもいい、自由に
仕事してください

ただし、24時間後に
は結果を見せること

自分の行動は自分に原因を置く



69Copyright (c) Human Bridge Inc. All Rights Reserved.

• 論理的に説明する

• やり方ではなく結果を明示する（結果に至る過程は従業
員に任せる）

• 従業員に解決策を模索させる。そうした試行錯誤を組織
として評価していることをはっきりと伝える

• マイナスの感情を理解してあげる（人は誰でも、誰かに
聞いてもらいたいという欲求、必要性がある）

• 過度な報酬重視をやめる（任務完了後の対価として、さ
さやかな特別報酬の支給は内発的なやる気の継続につな
がり重要である）

• フラット型組織を導入し、各自の責任感を高める

自律性を高める関わり方
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• 将来、何になりたいですか？

• いつも何に心引かれますか？

それはなぜですか？

• 本当に大事なことは何ですか？

• 仕事で自分の強みを最大限、

発揮できていますか？

• あなたが心から大切だと思うこ

とは何ですか？

仕事を通じてそれを実現できて

いますか？

自分の強みを最大限に発揮する
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自己一致

行動

正しいと思う事に

対し、正しいと思

う行動を恐れずに

起こす

内面に着眼

考え、感情、直感

など自分の内面に

目を向ける

意思

自分に与えられた

使命を明確にする

強みを発揮すると
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• 複数の異なるタスクを担当する場合に比べ、

分業して業務にあたると、

一日あたりの生産性は向上する。

• ただし、ある期間単位で見ると、

様々な業務経験をすることで、

従業員あたりの生産性が向上することが分かった。

• 多種多様な経験を積んだ従業員の職場定着率は

高い傾向がある。

様々な業務を経験する

Stats & Gino、2010より
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• 日次 グループ会議。5分以内。あなたが不

在時はキャンセル。当日の重要事項1～2件

の情報共有。詳細の議論は省く。

• 週次 戦略会議。1時間以内。優先順位が高

い2～3件の案件を各自が持ち寄り討議。

• 月次 戦略会議。議題をあらかじめ設定。

短期戦略および長期ビジョンの調整を中心

に審議。

• 4半期 会議。 2～3日の日程でオフサイト

での開催が理想的。オフィスを離れ、メー

ルや電話に対応する必要がない環境での開

催が望ましい。継続事項、戦略の見直し、

チームビルデング、リーダーシップ育成な

どの重要事項に取組む。

始まりと終わりはポジティブに

気持ち良く会議を終えるために、こんな
質問をしてみては：今回の会議で最も役
に立ったこと、使えると思ったことは何
ですか？勉強になったこと、参加して良
かったと思ったことは何ですか？最も刺
激を受けたこと、自分もやってみようと
思ったことは何ですか？心から尊敬を感
じた同僚は誰ですか？

会議もバリエーションを増やす
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• 構造とは、各メンバーの役割を明確にし、最

善に仕事を振り分けることである（仕事内容

が相反しない。整合性がある）。さらに、仕

事の成果、担当や責任範囲、業務のやり方や

進め方を明白に定義することも含まれる。.

• 役割の曖昧さが、集団の効率性を妨げる最大

の要因の一つである。組織運営がしっかりし

た集団は、そうでない集団と比べ、はるかに

有効に機能している。チームリーダーは、こ

の重要性をしっかり認識し、常にチームが組

織運営の原則に乗っ取って動くようなシステ

ムを作らなければならない。難しいことでは

ないが、コミットメントが求められる。

• 役割の明確性や適確な組織体制の有無が、職

場のレジリエンス力に直結する。これらの欠

如が疲弊した職場を生みだす最大の要因にな

る。

枠組みの中で自律的に
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 職場の働きやすさを最も左右するのは人間関係である。
（Rapport “Gollac”、Mesurer les facteurs psychosociaux
de risques au travail pour les maîtriser、2011）

 職場に最高の友人がいる人は、そうでない人と比べ、仕事に対
する積極性が7倍である。（Rath、2006）

 友人が一人いるだけで、壁にぶつかったときに、その壁がより
低く感じられる。（Gable & Gosnell、 2011）

 「あなたの成功を望んでいる人」―あなたの成功を一緒に願っ
ている人の存在は自信や幸福度、帰属意識の上昇につながる。
（Gable、2006）

 周囲を積極的にサポートする人は40％高い確率で昇進する。
（S. Achor、2012）

 プラモデル組み立て競争：友人チームが9体完成したのに対し知
人チーム2.45体（Ellingwood、2001）

 信頼できる同僚の存在は「満足感」につながる（Schwartz、
2004 ）

 人との関わりは精神衛生上プラスの効果がある。特に高齢者や
抑鬱傾向のある人には有効。（Biddle & Mutrie、2001）

良い人間関係を育む仕掛け
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• 壁に点線で大きな円を描きます。参加者に
はペンを用意します。

• 付箋を配ります。付箋に助けやアドバイス
が必要なことを3つ書いてもらいます。

• 数分したら壁に描かれた円の周りに参加者
を集め、記入した3つを順番に発表しても
らいます。全員の発表が終わったら、点の
横に名前を書いてもらい、その横に付箋を
貼ります。

• 次に、アドバイスできる人が解決策を付箋
に書き、それをアドバイスが必要な人の付
箋に重ねて貼ります。アドバイスが必要な
人、アドバイスした人の名前を線でつなぎ
ます。誰と誰がつながったかを見える化し
ます。

• 全員が終わり、誰と誰がつながったかが分
かったら、フリートークタイムです！アド
バイスが必要な人、アドバイスできる人で
自由に話をしましょう。

リング
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●マーティン・セリグマンのPERMA

PERMAとレジリエンス

引用： 日本ポジティブ心理学協会
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●普段の自分のパターンから推測する

●他者に聞いてみる

●対話やモニタリング

●アセスメントツールを活用する

ーStrengthfinder：ビジネスにおける強み

ーVIA－IS ：幸せに生きるための強み

ーRealise2 ：包括的（弱みもわかる）

強みを知るには
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自分の強み
どんな時活かしていたか？

どうすれば活かせたか？

さらに高いレベルにするためにど

んなことをすれば良いか？

１

２

３

4

強み発見・活用ワーク
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ウェルビーイング・レジリエンスを高める方法
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ご成長

●

ありがとうございました！


