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「
ト
ン
ネ
ル
・
ビ
ジ
ョ
ン
」
と
は
？

職
場
の
ス
ト
レ
ス
対
策
の
目
的
の
一
つ
は
、
ス
ト

レ
ス
で
起
こ
る
「
ト
ン
ネ
ル
・
ビ
ジ
ョ
ン
」
を
防
ぐ

こ
と
で
す
。

ト
ン
ネ
ル
・
ビ
ジ
ョ
ン
と
は
、
視
野
が
ト
ン
ネ
ル

化
し
て
、
中
心
部
分
し
か
見
え
な
く
な
っ
て
し
ま
う

現
象
で
す
。
認
知
の
範
囲
が
狭
く
な
り
、
あ
た
か

も
ト
ン
ネ
ル
の
中
か
ら
外
を
の
ぞ
い
て
い
る
よ
う

な
認
知
状
態
に
な
る
こ
と
か
ら
、「
ト
ン
ネ
ル
・
ビ

ジ
ョ
ン
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

例
え
ば
、
受
注
や
納
期
の
こ
と
な
ど
多
く
の
ス
ト

レ
ス
を
抱
え
て
い
る
と
き
に
は
、
自
分
の
仕
事
の
こ

と
し
か
考
え
ら
れ
な
く
な
っ
て
、
同
僚
の
こ
と
も
、

会
社
の
ル
ー
ル
も
見
え
な
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
作
業
現
場
で
は
目
の
前
の
作
業

に
意
識
が
集
中
し
す
ぎ
て
、
危
険
を
示
す
周
辺
情
報

を
見
落
と
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
現
象
は
、
脳
の
処
理
容
量
と
関
係
し
て
い
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
不
安
や
不
満
な
ど
の
ス
ト

レ
ス
が
増
え
る
と
、
ス
ト
レ
ス
の
処
理
の
た
め
に
脳

の
容
量
が
使
わ
れ
、残
さ
れ
た
容
量
が
減
少
し
ま
す
。

そ
の
た
め
、
脳
は
情
報
処
理
を
軽
く
し
よ
う
と
し
て

周
辺
情
報
の
取
り
込
み
を
制
限
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

ト
ン
ネ
ル
・
ビ
ジ
ョ
ン
が
起
こ
し
た
事
故

ト
ン
ネ
ル
・
ビ
ジ
ョ
ン
は
、
ト
ラ
ブ
ル
や
不
測
の

事
態
が
発
生
し
て
、
強
い
ス
ト
レ
ス
状
態
に
置
か
れ

た
と
き
に
起
こ
り
や
す
く
、
大
事
故
へ
と
つ
な
が
っ

た
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

１
９
７
２
年
12
月
の
深
夜
、
ア
メ
リ
カ
の
航
空
機

が
着
陸
態
勢
に
入
っ
た
と
き
、
コ
ッ
ク
ピ
ッ
ト
内
の

前
輪
の
降
下
を
示
す
計
器
盤
の
ラ
イ
ト
が
点
灯
し
ま

せ
ん
で
し
た
。

機
長
は
、
着
陸
を
断
念
し
て
旋
回
し
、
自
動
操
縦

に
切
り
替
え
ま
し
た
。
ク
ル
ー
が
電
球
を
は
ず
し
て

調
べ
、
は
め
直
し
て
み
ま
し
た
が
、
ラ
イ
ト
は
点
灯

し
ま
せ
ん
。
機
関
士
が
前
輪
の
状
態
を
目
視
し
よ
う

と
し
ま
し
た
が
、
暗
く
て
見
え
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
の
間
に
、
何
か
の
拍
子
で
自
動
操
縦
が
解
除
さ

れ
、
飛
行
機
の
高
度
は
下
が
っ
て
い
ま
し
た
。
機
長

が
高
度
の
低
下
に
気
付
い
た
と
き
に
は
す
で
に
遅

く
、
飛
行
機
は
空
港
付
近
の
沼
に
墜
落
し
、
百
名
以

上
が
死
亡
す
る
大
惨
事
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

ト
ラ
ブ
ル
発
生
で
、
ク
ル
ー
た
ち
の
視
野
は
計
器

盤
の
小
さ
な
ラ
イ
ト
に
集
中
し
て
い
ま
し
た
。
視
野

加藤貴之
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が
ト
ン
ネ
ル
化
し
、
ほ
か
の
計
器
に
目
を
配
る
こ
と

が
で
き
な
く
な
っ
て
い
た
の
で
す
。こ
の
事
故
以
降
、

ス
ト
レ
ス
下
で
の
対
応
法
が
、
パ
イ
ロ
ッ
ト
の
訓
練

に
取
り
入
れ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。　

航
空
機
の
パ
イ
ロ
ッ
ト
に
限
ら
ず
、
車
両
や
機
械

な
ど
の
運
転
者
は
、
ト
ラ
ブ
ル
発
生
時
の
視
野
の

ト
ン
ネ
ル
化
に
気
を
付
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

医
療
現
場
で
も
、
ト
ン
ネ
ル
・
ビ
ジ
ョ
ン
の
防
止

は
重
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
手
術
中
に
ト
ラ
ブ
ル
が

起
こ
り
、
執
刀
医
が
ス
ト
レ
ス
状
態
に
陥
っ
て
し
ま

う
と
、
ト
ラ
ブ
ル
部
分
に
気
を
取
ら
れ
、
他
の
臓
器

の
変
化
を
見
落
と
す
こ
と
が
あ
る
た
め
で
す
。

私
は
、
日
本
の
心
臓
外
科
の
名
医
と
言
わ
れ
る
方

に
、
手
術
中
に
不
測
の
事
態
が
起
こ
っ
た
場
合
に
ど

の
よ
う
に
対
処
さ
れ
て
い
る
の
か
、
話
を
う
か
が
っ

た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
先
生
は
、
す
ぐ
に
対
処

せ
ず
、
少
し
立
ち
止
ま
っ
て
頭
を
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
さ

せ
て
考
え
る
と
の
こ
と
で
し
た
。
し
ば
ら
く
目
を
閉

じ
る
こ
と
も
あ
る
そ
う
で
す
。

名
医
の
よ
う
に
は
い
き
ま
せ
ん
が
、
自
分
な
り
の

ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
法
を
身
に
つ
け
る
た
め
に
、
仕
事
の

合
間
に
深
呼
吸
を
入
れ
て
み
た
り
、
安
全
に
問
題
が

な
い
場
合
は
少
し
目
を
閉
じ
た
り
し
て
、
冷
静
さ
を

保
つ
方
法
を
見
つ
け
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

「
視
野
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
」
を
す
る

ト
ン
ネ
ル
・
ビ
ジ
ョ
ン
は
、
ト
ラ
ブ
ル
時
だ
け
で

は
な
く
、日
々
の
仕
事
の
判
断
力
に
も
影
響
し
ま
す
。

何
ら
か
の
判
断
を
下
す
と
き
に
、
目
の
前
の
一
部

分
し
か
見
て
い
な
け
れ
ば
、
良
い
判
断
を
下
す
こ
と

は
難
し
く
な
り
ま
す
。

例
え
ば
、
み
な
さ
ん
が
建
築
物
を
判
断
す
る
際
に

は
、
細
部
の
完
成
度
を
判
断
す
る
と
と
も
に
、
建
築

物
全
体
や
周
辺
環
境
ま
で
見
渡
す
こ
と
に
よ
っ
て
、

よ
り
確
か
な
判
断
を
下
さ
れ
て
い
る
は
ず
で
す
。

同
じ
こ
と
は
す
べ
て
の
仕
事
に
通
じ
ま
す
。
担
当

す
る
仕
事
の
周
辺
環
境
を
含
め
た
全
体
を
視
野
に
入

れ
た
ほ
う
が
、
よ
り
良
い
判
断
に
結
び
つ
き
ま
す
。

視
野
の
ト
ン
ネ
ル
化
を
防
ぎ
、
判
断
力
を
保
つ
に

は
、「
視
野
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
」
が
有
効
で
す
。

特
別
な
こ
と
は
必
要
な
く
、
い
つ
も
と
「
違
う
こ

と
」
を
し
た
り
、
い
つ
も
と
「
違
う
場
所
」
に
行
っ

た
り
す
れ
ば
、
視
野
は
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
れ
ま
す
。

レ
ジ
ャ
ー
や
趣
味
、
散
歩
や
ド
ラ
イ
ブ
な
ど
、
簡
単

に
で
き
る
こ
と
で
十
分
で
す
。

視
野
が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
れ
、
新
た
な
視
点
で
物

事
を
見
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
思
わ
ぬ
解
決
法
や
ア

イ
デ
ア
が
見
つ
か
る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
視
界

が
広
が
っ
て
判
断
力
も
高
ま
っ
て
く
る
は
ず
で
す
。

ス
ト
レ
ス
は
、「
心
の
問
題
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ

が
あ
り
ま
す
が
、
ス
ト
レ
ス
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
知
れ

ば
、
判
断
力
を
含
め
た
「
仕
事
の
能
力
」
を
高
め
る

こ
と
も
可
能
で
す
。

リラックスはズームアウト機能

ストレスは、カメラのズーム機能のような働きをします。

ストレスがかかると、ズームイン機能が働き、視野はトンネ

ル化します。その反対に、リラックスした気分になると、視野

は広がり、全体像を見渡せるようになります。

　ストレス　　➡　ズームイン機能　

リラックス　➡　ズームアウト機能

このメカニズムを仕事に応用してみると良いでしょう。

集中的な作業が必要なときには、多少ストレスがあったほう

が、視野が狭くなって、仕事がはかどることがあります。

一方、判断を要する仕事のときには、リラックスして考えた

ほうが、広範な視野で考えることができて、より良い判断がで

きます。

また、アイデアが必要なときにも、リラックスして視界を広

げておいたほうが、良いアイデアが浮かんで来やすいはずです。
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