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WHOによるこころの健康の定義

Mental health is defined as a state of well-
being in which every individual realizes his or 
her own potential, can cope with the normal 
stresses of life, can work productively and 
fruitfully, and is able to make a contribution 
to her or his community.

http://www.who.int/features/factfiles/mental_health/en/

個人の持つ能力を発揮し，生活のストレスに対処でき，
生産的で充実して働くことができ，地域にも貢献でき

る状態
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働く人のこころの健康
新しい考え方

1. 仕事に誇り（やりがい）を感じ

2. 熱心に取り組み

3. 仕事から活力を得て
活き活きしている状態

Schaufeli et al. (2001). Journal of Happiness Studies, 3, 71-92

Schaufeli & Bakker (2004) J. Organiz. Behav., 25, 293-315

ワーク・エンゲイジメント

WE論文の出版状況（1990-2015）

Wood, W., Kim, W., & Khan G. F. (2016). Work engagement in organizations: A social 
network analysis of the domain. Scientometrics. DOI 10.1007/s11192-016-1974-6
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WE論文の出版状況（2）（1990-2015）

Wood, W., Kim, W., & Khan G. F. (2016). Work engagement in organizations: A social 
network analysis of the domain. Scientometrics. DOI 10.1007/s11192-016-1974-6

ワーク・エンゲイジメントと関連概念

活動水準（＋）

快（朗働）不快（牢働）

ワーク・
エンゲイジメント

バーン
アウト

活動水準（－）

ワーカ
ホリズム

リラックス

楽しみ，有意義
重要性の認識
内発的動機づけ
現実的な目標設定
自己評価（＋）
I want to work

不安の回避
楽しくない，やらされ感
外発的動機づけ
非現実的な目標設定
自己評価（－）
I have to work

島津 (2009) 産業ストレス研究, 16, 131-138
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「我慢型の努力」よりも
「夢中型の努力」

http://www.fukuishimbun.co.jp/localnews/movieheadline/51400.html

エンゲイジメントとワーカホリズム：
2年後のアウトカムとの関連

ワーク・
エンゲイジメント

ワーカホリズム

不健康

生活満足感

仕事の
パフォーマンス働きすぎ 強迫的な

働き方

活力 熱意 没頭

規定された
職務遂行

職務満足感

家庭満足感

心理的
ストレス反応

身体愁訴

.86 .95 .84

.80 .71

.96

.54

.74

.34

1.00

.08

-.12

.04

-.09

.26

.14

.28

N=1,196   χ2=159.68   df=35   p<.001   GFI=.98    NNFI=.95   CFI=.97   RMSEA=.06

創造的行動.41

Shimazu et al. (2015) Int J Behav Med, 22, 18-23
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父親のワーカホリズムが子どもの肥満に

Fujiwara, Shimazu, et al. (2016). Frontiers in 
Public Health, 4:41. doi: 
10.3389/fpubh.2016.00041

仕事の要求度－資源モデルと
ジョブ・クラフティング

－ 健康・組織
アウトカム

仕事の要求度

－

心理的
ストレス反応

+

健康障害プロセス

Schaufeli & Bakker (2004), Bakker & Demerouti (2008)

仕事の資源
+ワーク・

エンゲイジメント

+

動機づけプロセス

ジョブ・
クラフティング
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ジョブ・クラフティングの研修例

Source：櫻谷あすか院生

結果：各時点におけるアウトカムの平均値の推移
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（範囲0-6点） （範囲1-4点）

T1: 介⼊前（N=50）、 T2: 介⼊直後（N=44）、T3: 介⼊終了1ヶ⽉後（N=42）

Source：櫻谷あすか院生
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就業状況，リカバリーとアウトカム

ストレスフルな
就業状況

急性
ストレス反応

良好なアウトカム

就業中のストレスフルな体験によって
消費された心理社会的資源を

元の水準に回復させるための活動

【リカバリー経験】

不良なアウトカム

リカバリー

Geurts & Sonnentag, 2006, Scand J Work Environ 
Health, 32, 482-492

ストレスフルな体験によっ

て消費された心理社会的

資源を，ストレッサー体験

前の水準に回復させるた

めのプロセス（Sonnentag

& Fritz, 2007）

日本語版リカバリー経験尺度

Shimazu, Sonnentag, Kubota, & Kawakami (2012) J Occup Health, 54, 196-205

• 心理的距離
「仕事のことを忘れる」

• リラックス
「くつろいでリラックスする」

• 熟達
「自分の視野が広がることをする」

• コントロール
「時間の過ごし方は自分で決める」
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適度な心理的距離が大事
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心理的距離 心理的距離

Shimazu, Matsudaira et al. (in press). Psychological detachment from work during nonwork time: Linear 
or curvilinear relations with mental health and work engagement. Industrial Health


