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不安の整理

復職前{不安を感x»~�⾃然zこxwy2~z1⾃分~不安を⾔葉{wv整理y»こx|第⼀歩wy2以O~観点{¹1y~¸うz不安|あ»{

を確認wv�~wょう2

業務‧パフォーマンスへの不安

<以前~¸う{仕事|w}»�½う{=<ミスをwvw~う~w�

zい{=zy1業務遂⾏{関y»不安wy2休職前x~変化を過

⼤評価w|�wy|1慣¼»~w~時間を⾃分{許w~wょう2

⼈間関係への不安

<周囲{yう思わ¼»{=<職場~雰囲気|変わsvいzい{=x

いう対⼈関係~不安wy2挨拶や短い会話{¹関係を少wzt再

構築y»こx|⼤切wy2

体調‧再発への不安

<~�体調|悪くzs�¹yうw¸う=xいう再発へ~恐¼w

y2早期サインを知svzくこxw1予防的{対処w}»¸う{z

º~y2

職場環境‧制度への不安

<時短勤務や配慮をz願いw}»~{=<⼈事評価�yうz»~

{=zy~制度的z不安wy2事前{⼈事やN司x確認wvzく

x安⼼w}~y2
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働き⽅の⾒直し

復職後�1以前x同x働}⽅{戻ろうxyる~w�zく1⾃分の状態に合った新しい働き⽅を設計するこx|⼤切wy2無理zく継続w}る働}

⽅を職場x⼀緒{考えまwょう2

復職初期の働き⽅の⽬安

時短勤務ÿ例：6時間Āからスタート

在宅勤務や時差出勤~活⽤を検討

残業‧出張�当⾯回避

昼休みに必ず休息をとる

職場に相談したいこと

業務量‧業務内容~調整依頼

座席‧環境⾯へ~配慮

進捗報告~タイミングx⽅法

体調悪化時~早退‧休暇ルール

定期的z上司x~⾯談機会~設定

働き⽅~調整�<弱さ=w�なく1持続可能な就労~ため~合理的な判断wy2遠慮{z1必要なこxを伝えましょう2



復職⽬標の設定

⽬標�<完璧{元通º{働く=w�zく1段階的w現実的なゴールを設定するこx|重要wy2短期‧中期‧⻑期~3つ~軸w考えv�~wょう2

�  短期⽬標ÿ復職〜1ヶ⽉Ā
毎⽇出勤w1職場~úズム{体²慣¹y2

業務~質¸ºも<継続y»こx=²最優先

{y»2

�  中期⽬標ÿ1〜3ヶ⽉Ā
担当業務²少wzつ増やw1⾃信²取º戻

y2体調管理~ûーティン²定着さ{»2

�  ⻑期⽬標ÿ3〜6ヶ⽉以降Ā
安定wた就労úズム²確⽴w1⾃分¹wい

働}⽅²職場内w実現y»2

⽬標�固定w�あº~{³2体調や職場状況~変化{応xv1柔軟{⾒直wvいくこx|⼤切wy2
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再発予防のために

復職後{最²重要zこx~ひxつ|1再発を防ぐための⾃⼰管理wす2⾃分~<調⼦|悪�z»サイン=²事前{知º1早±{対処w}»仕組�²

作º~しょう2

Y  早期サインを知る

以下~¸うz変化|現¼た¹1注意~サイン{²し¼~せ³2

眠¼zい‧~た�眠ºす~»

⾷欲~急激z変化

職場{⾏�こxへ~強い抵抗感

集中⼒や判断⼒~低下

気分~落ち込�や焦º|続�

D  予防のための習慣

睡眠‧⾷事‧運動を規則正しく

週1回、⾃分~体調を振º返»時間を持t

休⽇�しsかºオフに切º替え»

早めに主治医‧産業医に相談す»

信頼でき»⼈に気持ちを話す習慣をtけ»

<また調⼦が悪くzったら…=という不安は1予防⾏動を取るこxw減らすこx|w}ます2サイン{気づいたら1ためらわず{相談し
ましょう2



振り返りの習慣

定期的z振º返º�1復職~成功²⽀え»柱~ひxtwす2<うまくいsvい»こx=x<改善|必要zこx=²定期的{確認す»こxw1⾃分~

状態²客観的{把握w}ます2

1

毎⽇

体調‧気分‧睡眠²簡単{記録す»ÿ5分程度Ā

2

毎週

週~終わº{<w}�こx=x<し³y{s�こx=

²書}出す

3

⽉1回
上司‧産業医x⾯談し1業務量や体調~変化²共有

す»

4

3ヶ⽉ごと
⽬標~⾒直し²⾏い1次~段階へ~移⾏²検討す»

振º返º�責±»場w�zく1⾃分を労い、次に活かすための時間wす2⼩さz進歩{²⽬²向けvく�さい2
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