
チームの連携をよくしてストレスを減らす

チームワークは、およそ次のような段階を経て向上していきます。

チームがどの段階にあるのかを考えてみましょう。

１　小さなことでも話し合い、コミュニケーションを増やす

２　仕事への「共通認識」ができ始める

３　仕事に対する考え方のパターンが

　　共通化されてくる（シェアード・

　　メンタルモデル）

４　仕事に対するお互いの考え方の

　　違いもわかり始める

５　「この人ならこう考えるだろう。

　　この人ならこう動くだろう」と

　　予測ができるようになる

６　お互いの考えや動きをある程度

　　予測できるので、連携がよくなり、

　　チームの成績が上がる

ポイントは５番目です。あなたの職場では、お互いの動きをある

程度予測できるでしょうか。予測できない人がいるときには、お互

いにストレスが高まりやすいですから、コミュニケーションを増や

して言葉できちんと確認し合うことが、職場のストレスを減らすた

めに大切になります。
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予
測
で
き
て
い
る
と
ス
ト
レ
ス
を
あ
ま
り
感
じ
な
い

現
代
社
会
に
お
い
て
は
、
ス
ト
レ
ス
か
ら
逃
れ
て

仕
事
を
す
る
こ
と
は
ほ
ぼ
不
可
能
で
す
。
時
間
が
な

い
、
予
算
が
な
い
、
絶
対
に
ミ
ス
は
許
さ
れ
な
い
、

危
険
を
伴
う
、
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
を
抱
え

な
が
ら
仕
事
の
成
果
を
上
げ
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
て

い
ま
す
。

そ
こ
で
、
今
回
は
ス
ト
レ
ス
状
況
の
中
で
仕
事
を

成
功
さ
せ
て
い
る
人
た
ち
の
例
か
ら
、
ス
ト
レ
ス
へ

の
対
応
法
を
探
っ
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

何
年
か
前
に
、
名
医
と
呼
ば
れ
て
い
る
二
人
の
心

臓
外
科
の
先
生
に
話
を
う
か
が
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
心
臓
外
科
医
は
患
者
さ
ん
の
命
が
か
か
っ
た
強

い
ス
ト
レ
ス
の
中
で
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。

大
き
な
ス
ト
レ
ス
が
生
じ
た
と
き
の
対
応
法
に
つ

い
て
「
手
術
中
に
予
期
せ
ぬ
こ
と
が
起
こ
っ
た
と
き

に
は
、
ど
う
し
て
い
る
の
で
す
か
？
」
と
聞
い
て
み

ま
し
た
。
す
る
と
、
一
人
の
先
生
か
ら
「
予
期
せ
ぬ

こ
と
が
起
こ
っ
て
は
い
け
な
い
ん
で
す
」
と
即
座
に

言
わ
れ
ま
し
た
。
心
臓
手
術
で
予
期
せ
ぬ
こ
と
が
起

こ
れ
ば
死
に
直
結
し
ま
す
。
そ
れ
が
起
こ
ら
な
い
よ

う
に
あ
ら
ゆ
る
こ
と
を
事
前
に
予
測
し
て
対
応
す
る

必
要
が
あ
る
と
い
う
の
で
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
を
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
し
、
予

測
を
し
て
お
く
と
、
あ
ら
か
じ
め
頭
の
中
で
準
備
が

で
き
て
い
る
の
で
ス
ト
レ
ス
を
そ
れ
ほ
ど
感
じ
な
い

の
だ
そ
う
で
す
。
事
前
の
「
予
測
」
が
ス
ト
レ
ス
へ

の
対
応
に
大
き
な
カ
ギ
を
握
っ
て
い
る
こ
と
を
教
え

て
も
ら
い
ま
し
た
。

万
一
、
予
想
外
の
こ
と
が
起
こ
っ
た
と
き
に
は
、

少
し
深
呼
吸
を
し
た
り
、
目
を
閉
じ
た
り
し
て
、
頭

を
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
さ
せ
て
考
え
る
と
冷
静
に
対
処
で

き
る
と
の
こ
と
で
し
た
。

手
術
室
で
の
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
も
「
予
測
」
が
カ
ギ

も
う
一
人
の
先
生
は
「
心
臓
外
科
医
は
、
看
護
師

さ
ん
の
腕
に
支
え
ら
れ
て
い
る
ん
で
す
よ
」
と
お
っ

し
ゃ
い
ま
し
た
。
手
術
中
に
看
護
師
さ
ん
の
ほ
う
に

手
を
出
す
と
、
何
も
言
わ
な
く
て
も
、
手
の
上
に
必

要
な
器
具
を
乗
せ
て
く
れ
る
の
だ
そ
う
で
す
。「
看

護
師
さ
ん
が
手
術
し
た
ほ
う
が
、
う
ま
い
ん
じ
ゃ
な

い
か
と
思
う
く
ら
い
で
す
よ
（
笑
）」
と
、
看
護
師

さ
ん
の
優
秀
さ
を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

プ
ロ
の
看
護
師
さ
ん
は
、
次
に
ど
の
器
具
が
必
要

か
を
予
測
し
て
事
前
に
用
意
し
て
い
る
よ
う
で
す
。

執
刀
医
と
看
護
師
の
二
人
の
予
測
が
「
次
は
こ
う
な

る
」
と
一
致
し
て
い
る
と
き
に
は
、
動
き
が
シ
ン
ク

ロ
し
て
チ
ー
ム
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
高
ま
り
ま

す
。
そ
の
反
対
に
予
測
が
一
致
し
て
い
な
い
と
、
動

き
が
バ
ラ
バ
ラ
に
な
っ
て
チ
ー
ム
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
は
低
下
し
ま
す
。

名
医
を
支
え
て
い
る
の
は
、
看
護
師
さ
ん
の
予
測

力
で
あ
り
、
チ
ー
ム
の
力
で
あ
る
こ
と
を
教
え
て
も

ら
い
ま
し
た
。

ス
ト
レ
ス
下
で
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
上
げ
る
に
は
？

１
９
９
０
年
代
後
半
に
、
ア
メ
リ
カ
海
軍
が
ス
ト

レ
ス
下
で
の
効
果
的
な
仕
事
の
仕
方
に
つ
い
て
、

20
億
円
ほ
ど
の
予
算
を
か
け
て
研
究
し
た
資
料
が
発

表
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
れ
に
よ
れ
ば
、
チ
ー
ム
メ
ン
バ
ー
の
「
予
測
」

を
一
致
さ
せ
る
こ
と
に
重
点
を
置
い
た
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
が
提
案
さ
れ
て
い
ま
す
。
敵
機
が
猛
ス
ピ
ー
ド
で

迫
っ
て
く
る
ス
ト
レ
ス
状
況
の
中
で
も
、
チ
ー
ム
メ

ン
バ
ー
が
同
じ
こ
と
を
予
測
し
て
い
る
と
、
み
ん
な

の
連
携
が
よ
く
な
り
、
チ
ー
ム
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

が
高
く
な
る
と
い
う
実
験
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

で
は
、
予
測
を
一
致
さ
せ
る
た
め
に
は
ど
う
い
う

こ
と
が
必
要
な
の
か
。
そ
れ
に
は
、
普
段
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
増
や
し
、
仕
事
に
つ
い
て
の
共
通

認
識
を
持
つ
よ
う
に
す
る
こ
と
が
重
要
と
さ
れ
て
い

ま
す
。「
シ
ェ
ア
ー
ド
・
メ
ン
タ
ル
モ
デ
ル
」
と
呼

ば
れ
て
い
ま
す
が
、
共
通
認
識
を
持
ち
、
考
え
方
の

パ
タ
ー
ン
が
共
有
化
さ
れ
る
と
、「
次
は
こ
う
な
る

だ
ろ
う
。
他
の
メ
ン
バ
ー
も
そ
う
思
っ
て
い
る
だ
ろ

う
」
と
予
測
が
一
致
し
て
、
協
調
作
業
が
う
ま
く
い

き
ま
す
。

と
き
に
は
、
予
測
の
し
に
く
い
異
常
な
事
態
が
発

生
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
と
き
に

は
、上
司
は
「
現
在
ど
う
い
う
状
況
か
」
と
い
う
ア
ッ

プ
デ
ー
ト
情
報
を
部
下
に
繰
り
返
し
伝
え
る
。
部
下

の
ほ
う
は
、
上
司
が
必
要
と
し
そ
う
な
現
場
の
情
報

を
上
司
に
伝
え
続
け
る
。
そ
う
い
う
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

加藤貴之

　　　　職場の
ストレスマネジメント

みんなの「予測」がそろうと
チームのストレスが減る

株式会社メンティグループ代表
法人向けストレスチェック、メンタルヘルス対策コンサルティング、
及びマニュアル作成支援事業等
http://www.stresscare.com/

第10 回

心癒す

シ
ョ
ン
を
増
や
す
と
、
未
知
の
状
況
に
出
く
わ
し
て

も
、
上
司
と
部
下
の
予
測
が
一
致
し
や
す
く
な
り
、

チ
ー
ム
全
体
で
よ
り
よ
い
方
向
に
持
っ
て
行
く
こ
と

が
で
き
る
よ
う
で
す
。

す
べ
て
の
こ
と
を
予
測
で
き
る
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
チ
ー
ム
メ
ン
バ
ー
の
予
測
が
揃
う
よ
う
に

チ
ー
ム
づ
く
り
を
し
て
い
く
と
、
ス
ト
レ
ス
が
か
か

る
状
況
の
中
で
も
、
チ
ー
ム
全
体
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
は
高
ま
っ
て
い
き
ま
す
。
チ
ー
ム
の
連
携
が
ス

ム
ー
ズ
に
な
れ
ば
、
人
間
関
係
上
の
ス
ト
レ
ス
も
発

生
し
に
く
い
も
の
で
す
。
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ストレスマネジメント

みんなの「予測」がそろうと
チームのストレスが減る

株式会社メンティグループ代表
法人向けストレスチェック、メンタルヘルス対策コンサルティング、
及びマニュアル作成支援事業等
http://www.stresscare.com/

第10 回

心癒す

シ
ョ
ン
を
増
や
す
と
、
未
知
の
状
況
に
出
く
わ
し
て

も
、
上
司
と
部
下
の
予
測
が
一
致
し
や
す
く
な
り
、

チ
ー
ム
全
体
で
よ
り
よ
い
方
向
に
持
っ
て
行
く
こ
と

が
で
き
る
よ
う
で
す
。

す
べ
て
の
こ
と
を
予
測
で
き
る
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
チ
ー
ム
メ
ン
バ
ー
の
予
測
が
揃
う
よ
う
に

チ
ー
ム
づ
く
り
を
し
て
い
く
と
、
ス
ト
レ
ス
が
か
か

る
状
況
の
中
で
も
、
チ
ー
ム
全
体
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
は
高
ま
っ
て
い
き
ま
す
。
チ
ー
ム
の
連
携
が
ス

ム
ー
ズ
に
な
れ
ば
、
人
間
関
係
上
の
ス
ト
レ
ス
も
発

生
し
に
く
い
も
の
で
す
。
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