
辞めるか決める前の整理
気になる出来事から、働き続けるための条件を考える

架空の記入例記入日 20XX年 X月 X日

退職を決めるための判定表ではありません。答えられるところだけで使えます。

1 いま、どんな場面で困っている？

指示、仕事の割り振り、教わり方、勤務条件など。出来事を一つだけ、短く書きます。

担当者によって仕事の優先順位が違い、確認するたびにやり直すことがある。

2 相談や調整の後、何が変わった？

変わったこと・変わらないことを分けます。未相談・相談しづらいままでも構いません。

上司に相談して話は聞いてもらえたが、最終的に誰へ確認するかはまだ決まってい

ない。

3 何が変われば、働き続けやすくなる？

必要な変化を一つ選び、外の職場でも確かめたいことに置き換えます。

変わってほしいこと

指示が違ったとき、優先順位を決める人と確認先をそろえたい。

外の職場に確かめたいこと

担当者によって指示が違うとき、誰が優先順位を決めますか。

今の気持ち（任意）

今の職場での調整も考えたい 外の条件も聞きたい まだ決めない

希望は求人の事実とは別です。相手の意図や職場の良否は、この紙だけで判断できません。

人名・勤務先名・患者情報・健康や家庭の事情は書かないでください。
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