
職場での相談の仕方：スムーズなコミュニケーションで復職を

サポート

相談はあなたの復職をサポートする大切な一歩です

    

悩みを抱えた状態から相談を通じて前向きに

相談への不安を解消し、前向きな一歩を踏み出す

あなたの状況理解と適切なサポートを引き出す

再発防止と円滑な職場復帰に繋げる



上司に相談しやすい話し方のポイント

「事実＋感情＋要望」フレームワーク

事実

"〇〇という状況で、△△が起きてい

ます"

感情

"そのため、□□と感じています"

要望

"つきましては、××の対応をお願いで

きないでしょうか"

I（アイ）メッセージ

"私は〜と感じています"と伝える

主語を「私」にして自分の感情を表現

相手を責めない表現になる

防衛反応を引き起こしにくい

ポイント

責めずに、協力を求める姿勢で相談しましょう

会話例の対比

良い例：

"最近の業務量が多く、体調に不安を感じています。業務の優先順位について

相談させてください"

→ 事実・感情・要望が明確で、協力を求める姿勢

悪い例：

"いつも忙しすぎて無理です。もう少し配慮してもらえませんか？"

→ 曖昧で感情的、相手を責める表現になっている



最適なタイミングの選び方

最適な相談のタイミング

上司が落ち着いている時間帯

週の初め（月曜午後～水曜）

午前の早い時間帯（10時前後）

定例会議後の落ち着いた時間

事前のアポイントメント

メールでのアポ取り例：

"〇〇について相談したいことがあります。15分ほどお時間をいただけませんでし

ょうか。"

→ 事前準備の時間を確保できる

判断のポイント

緊急度と重要度の見極め

緊急性が高い

→ すぐに相談

重要度が高い

→ 時間を確保

避けるべきタイミング

締め切り直前の繁忙期

会議の直前・直後

上司が明らかに多忙そうな時



1on1の効果的な活用シナリオ

1on1のメリット

定期的な情報共有の機会

上司との信頼関係構築

問題の早期発見・対応

安心して相談できる場の確保

準備リスト

話したいことを箇条書きで整理

現在の体調や業務状況の振り返り

聞きたい質問をメモ

具体的な要望を考えておく

話の流れ

現状報告 困っていること 必要なサポート

今後の見通し

具体的なフレーズ集

体調に関する報告

"最近の体調について共有したいことがあります。〇〇の症状があり..."

サポートの依頼

"〇〇の業務について、△△の点でサポートいただけると助かります"

状況の確認

"前回相談した〇〇について、現在の状況を確認させてください"

感謝の伝え方

"これまでのサポートに感謝しています。おかげで〇〇が改善しました"



感情をぶつけず、率直に伝える方法

落ち着いた対話

「事実」と「気持ち」を区別する

良い例：

事実「先週から頭痛が続いており、集中力が低下しています。」

気持ち「このままでは業務に支障が出るのではと不安です。」

悪い例：

「最近具合が悪くて、このままだと仕事にならないと思います。」

→ 事実と感情が混在し、状況が曖昧

相手への配慮を示す

「お忙しいところ恐縮ですが」

「ご迷惑をおかけしますが」

「お時間をいただき、ありがとうございます」

→ 相手の立場を尊重する姿勢を示す

建設的な姿勢

解決策を一緒に考える：

「どのような対応が可能か、一緒に検討していただけますか？」

自分なりの案を提示する：

「私としては〇〇のような対応が可能かと考えています」



ワーク：ケーススタディ

ケース1: 納期の遅れ

状況：「担当プロジェクトの納期が迫っているが、体調不良で作業が進

まない。」

問いかけ：

あなたなら、どう上司に相談しますか？

話し方

タイミング

1on1活用

伝え方

ケース2: 体調不良

状況：「継続的な体調不良で業務に支障が出ているが、上司にどう伝

えれば良いか迷っている。」

問いかけ：

あなたなら、どう上司に相談しますか？

話し方

タイミング

1on1活用

伝え方

考える時間
1〜2分間、自分ならどうするか考えてみましょう

ヒント

これまでの学びを活かして考えてみましょう

事実＋感情＋要望 タイミングの選択 感情をコントロール



まとめ：あなたの復職を応援しています

今日のポイント

「事実＋感情＋要望」で建設的に伝える

相手に伝わりやすく、解決策を見出しやすい

相手の状況を考慮し、最適なタイミングを選ぶ

事前のアポイントで心の準備を促す

1on1を積極的に活用し、定常的に情報共有する

準備をして効果的な対話を実現

感情的にならず、冷静かつ率直に状況を伝える

事実と気持ちを区別して伝える

あなたの一歩を応援します

完璧でなくて大丈夫。まずは一歩踏み出してみましょう。

相談は、あなたの復職をサポートする大切な第一歩です。

私たちはあなたの復職を心から応援しています。 一歩ずつ、明るい未来へ


