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部下のやる気に火をつける方法（第25回）

上司のためのストレスコーピング3つのC

2021.03.09

パフォーマンス心理学の最新の知見から、部下をやる気にする方法を紹介する連載。今回からは、どんなに苦労してもへこ
たれないリーダーのメンタル講座に移ります。上の立場に立てば立つほど、大きなプレッシャーやストレスを感じることも増え
るでしょう。リーダーの心を支える考え方と技法をお伝えします。

どんなに苦労してもへこたれないリーダーのメンタル講座（1）

上司のためのストレスコーピング

ストレスは人間の心や体をむしばむものだと長くいわれてきました。けれど、この考え方がごく最近になって見直されていま
す。ご存じかもしれませんが、スタンフォード大学のケリー・マクゴニガル教授の『スタンフォードのストレスを力に変える教科
書』（大和書房）などのストレス研究の一群の発表によると、不安やプレッシャー、過去のつらい経験がエネルギーのもとに
なるのだという考え方です。

例えばマクゴニガルは、ある面白い実験を紹介しています。彼女の仲間のアリア・クラムの研究によるものです。全米の7つ
のホテルで客室係の実験参加者を募集しました。そして太って体格のいい彼女たちのカロリー消費量を調べてみました。
重労働のため忙しいし、スポーツクラブに行くこともできないので太っていると話す女性たちです。

計測すると、客室係は1時間に300kcalも消費していたことがわかりました。シーツを換えたり、掃除をしたり、非常にたくさん
の肉体労働をしますから当然でしょう。

一方、オフィスでパソコンに向かって作業をしている女性たちの消費カロリーは、1時間当たり100kcalにすぎません。でも、
彼女たちは週末にスポーツクラブに行き、泳いだり走ったりしています。

そこでクラムはこの客室係たちに、客室係の仕事はオフィスで働く女性の3倍ものカロリーを消費していることをきちんと伝え
ました。スポーツクラブに行かなくても、彼女たちは十分運動していると説明してあげたのです。

すると、どうでしょうか。この女性たちは、数週間後にもう一度測定をしたところ、体つきが引き締まり、血圧、ウエスト・ヒップ
比、体重などが理想通りになっていたのでした。この変化が起きるのに4週間あれば十分だったと言っています。

ここから得られるのはどんなことでしょうか。客室係の仕事がつまらなくて重労働でスポーツクラブにも行けないと思えば、そ
れはストレスです。でも、今の仕事はオフィスで働く女性より3倍もカロリーを消費していると思った途端に、彼女たちは仕事
が楽しくなり、痩せたというわけです。ストレスも考え方次第だという結果が出たのです。

関与、統制、挑戦をどう取り入れるか？
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実は私も20年前から、「ハーディネス（hardiness）」というテーマで「ストレスコーピング、3つのC」というビジネス研修をしてい
ます。ハーディネスとはストレス耐性のこと。人は同じ物事に直面しても、その物事に対する認知の仕方でストレス反応に違
いが生じるというものです。

これはもともとアメリカのコバサ（Kobasa）という研究者が発表した理論です。3つのCはcommitment（関与）、control（統制）、
challenge（挑戦）です。仕事に対しても、「自分に関係ないや」と思っていれば、会議で居眠りが出てしまう。これがコミットメ
ントへの捉え方。そして、やらされている、つまりコントロールされていると思うと疲れます。でも、事態を自分がコントロールし
ていると思ったら、やる気満々で疲れません。

チャレンジもそうです。無理なことをさせられているのではなく、自分の潜在能力を開花させているのだと思えば、精神科医
のロロ・メイが言うように（※）これは人間にとっての生きがい（快感）になるわけです。
※アメリカの精神科医で、多くの研究者に影響を与えたロロ・メイも「貢献」について、著書『失われし自己をもとめて』（誠信
書房）でこう述べています。「あらゆる人間にとって共通の快感は、自己の潜在能力を開花することである」。できないことが
できるようになった自分の成長に、喜びを感じるというわけです。実は私は、全ての心理系研究者の中でロロ・メイが一番好
きです。考え方が主体的だからです。私は講演の中で、仕事とはそういうものだと話しました。

上司も同じです。3つのC――関与、統制、挑戦の考え方を活用して、前向きに捉えてみてください。不遇にも自分がデキ
ない部下を引き連れて苦労していると思えばストレスです。でも、部下の能力を引き出そうとしていることは、自分の上司力
の成長のためであって、なかなかこれは挑戦しがいのある仕事だと思うと、部下指導はチャレンジですからストレスにならな
いでしょう。

また、あれもこれもいちどきに考えて決断し、指示を下さなければならない。もしも部下が失敗しても自分の責任だ、というふ
うに責任の重さを感じれば、上司のストレスは上がるばかりです。でも、部下たちが成功したときには、やはりこれは自分の
名誉だと考え、万が一部下が失敗をしても、新たな学びを得られたと捉えれば、またとない有意義な経験になります。

タイプの異なる社長のストレス耐性… 続きを読む
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