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日本で働く中で、「言い方がきつい」「無視される」「自分だけ扱いが違う」と感じることはありませんか。 

言葉や文化の違いから、気づかないうちにトラブルやストレスを抱えてしまうことがあります。 

ここでは、職場でよくある人間関係の悩みやハラスメントに関する質問について、対応方法を分かりやすくまと

めました。 

安心して働くための参考としてご活用ください。 

 

契約ハラスメントやコミュニケーションの悩みへの対処方法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【第２回】職場の人間関係とトラブルへの対応 

Ｑ1 

Ａ1 

Ｑ2 

Ａ2 

Ｑ3 

Ａ3 

Ｑ4 

Ａ4 

上司の言い方が強くて怖いです。これは問題ですか？ 

仕事上の指導であっても、必要以上に強い言い方や人格を否定するような発言がある場合は

問題となる可能性があります。どのような場面でどのような言動があったのかを記録し、信

頼できる人や相談窓口に共有することで、状況の整理と対応につながります。 

無視されたり、仲間に入れてもらえません 

職場での無視や孤立は大きなストレスになります。まずは仕事に関係する部分で必要なコミ

ュニケーションを意識しながら、状況を冷静に確認することが大切です。改善が見られない

場合は、上司や相談できる人に状況を伝えることで環境が変わることもあります。 

日本人と自分で扱いが違うと感じます 

業務上の違いではなく、不合理な扱いの差がある場合は問題になることがあります。どのよ

うな違いがあるのかを具体的に整理し、会社に確認することが重要です。感情だけでなく事

実をもとに伝えることで、理解が得られやすくなります。 

仕事のミスを強く責められました 

ミスに対する指導は必要ですが、過度な叱責や繰り返しの責任追及は精神的な負担になる場

合があります。どのような指導であれば理解しやすいかを伝えることも一つの方法です。改

善が難しい場合は第三者への相談も検討してください。 
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Ｑ6 

Ａ6 

Ｑ7 

Ａ7 

Ｑ8 

Ａ8 

Ｑ9 

Ａ9 

Ｑ5 

Ａ5 

セクハラを受けています。どうすればいいですか？ 

身体的な接触や不快な発言などはハラスメントに該当する可能性があります。日時や内容を

記録し、社内の窓口や外部の相談機関に相談することが大切です。証拠を残しておくことで

適切な対応につながります。 

日本の職場ルールがよく分かりません 

日本では時間や報告・連絡・相談などが重視される傾向があります。分からないことはその

ままにせず、確認することが重要です。周囲の働き方を見ながら学ぶことや、分からない点

を質問することでトラブルを防ぐことができます。 

注意された理由が分からず納得できません 

言葉の違いや説明不足により、意図が伝わらないことがあります。具体的にどの点が問題だ

ったのかを確認し、自分の理解とすり合わせることが大切です。必要であればメモを取りな

がら確認すると理解が深まります。 

同僚とのコミュニケーションがうまくいきません 

文化や考え方の違いが原因になることがあります。あいさつや簡単な会話を意識的に増やす

ことで関係が改善する場合もあります。また、相手の考え方を理解しようとする姿勢も大切

です。 

ストレスがたまって仕事がつらいです 

ストレスを感じたときは無理を続けるのではなく、信頼できる人に話すことや、休息を取る

ことが大切です。状況が続く場合は、職場環境の見直しや相談機関の利用も検討し、自分の

健康を優先してください。 

職場での悩みや不安は、一人で抱え込まずに早めに対応することが大切です。 

安心して働き続けるためにも、困ったときは信頼できる人や相談窓口を活用しましょう。 

外国人向け Q&A 日本語 発行：NPO法人福島就労支援センター 


