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仕事や生活環境が変わりやすい４月 、少し疲れてしまったお仕事女子さんへ
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うお仕事女子の心をラクにする68のこと』を2019年4月12日（金）に刊行いたしました。

春になり新しいことを始める女性も多いのではない
でしょうか。しかし、期待とは裏腹に、慣れない環境
でストレスをためてしまい、5月病になってしまう人も。

そんなお仕事女子の疲れを癒しているのが、心理カ
ウンセラーの服部 結子さん。約一年半前からインスタ
グラムで、手書きメッセージを投稿し始めたところ、
その思いに共感する人が続出。現在フォロワーは7万人
超。ひと月5千人以上のペースで増えつづけています。

服部さんいわく、お悩みの原因の多くは、“自己肯
定感”が低いこと。初の著作となる本書では、仕事や
人間関係、恋愛などの女子のお悩みに寄り添い、自己
肯定感を高めてくれるメッセージをご紹介しています。
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【著者プロフィール】

お仕事女子ストレスケアカウンセラー、上級心理カウンセラー。お仕事女子の自己肯定感を上げ、
毎日をラクにするカウンセリングを行う。Instagramのフォロワーは１年半で7万人超。新卒から
入社３ヶ月で適応障害になり、カウンセリングを受ける。そんな毎日を送る中で、自己肯定感の低
い自分に嫌気が差し、「私、本当はもっとしあわせになりたい！」と、試行錯誤しながらも自力で
自己肯定感の低さを克服。そして「同じ生きづらさを抱え、仕事に悩む人たちのサポートがした
い」という思いから、カウンセラーになろうと決意し、起業する。
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お仕事女子の心をラクにする68のこと
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もう無理と
思ったら
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あ
な
た
は
今
、

「
仕
事
、
辞
め
た
い
…
…
。
も
う
無
理
」

と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

で
も
、
い
ざ
仕
事
を
辞
め
る
と
な
る
と
、

な
か
な
か
決
心
が
つ
か
な
か
っ
た
り
、

不
安
で
怖
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
り
し
ま
す
よ
ね
。

そ
ん
な
と
き
、
少
し
で
も
楽
に
な
る
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

そ
れ
は
、
「
退
職
届
を
書
く
こ
と
」
。

退
職
届
に
必
要
な
も
の
、
書
き
方
を
調
べ
て
書
い
て
み
る
。

た
だ
し
、
日
付
の
部
分
だ
け
は
書
か
ず
に
。

退
職
届
を
書
く
こ
と
に
よ
っ
て
、

「
い
つ
で
も
辞
め
ら
れ
る
」
と
い
う
安
心
感
が
生
ま
れ
、

そ
れ
だ
け
で
気
持
ち
が
ぐ
っ
と
楽
に
な
り
ま
す
。

こ
う
し
て
悩
ん
で
し
ま
う
の
は

あ
な
た
の
性
格
が
悪
い
か
ら
で
も
、

心
が
狭
い
か
ら
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

「
そ
う
思
っ
て
し
ま
う
く
ら
い
の
こ
と
を
経
験
し
た
か
ら
」
で
す
。

そ
ん
な
気
持
ち
を
抱
く
自
分
を
責
め
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ど
う
し
て
も
今
の
状
況
が
苦
し
い
場
合
は
、

家
族
と
距
離
を
と
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

連
絡
を
控
え
る
、
関
わ
り
を
減
ら
す
と
い
っ
た
こ
と
は
、

関
係
を
よ
く
す
る
た
め
の
１
つ
の
手
段
で
す
。

い
つ
か
あ
な
た
自
身
が

「
お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
も
大
変
だ
っ
た
ん
だ
な
」
と

心
か
ら
理
解
で
き
た
と
き
、
す
〜
っ
と
楽
に
な
る
と
き
が
や
っ
て
き
ま
す
。

そ
の
と
き
ま
で
は
、
傷
つ
い
た
あ
な
た
が
い
る
と
い
う
こ
と
を
認
め
て
、

責
め
な
い
で
あ
げ
て
く
だ
さ
い
ね
。

そ
う
思
っ
て
し
ま
う
の
は
、

あ
な
た
が
毎
日
頑
張
り
続
け
、

大
変
な
思
い
を
し
て
い
る
か
ら
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
う
な
る
ま
で
頑
張
っ
て
い
る
自
分
を
、

ま
ず
は
し
っ
か
り
褒
め
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
ね
。

そ
し
て
、
人
の
や
さ
し
さ
に
触
れ
て
く
だ
さ
い
。

友
達
や
職
場
の
仲
の
い
い
同
僚
な
ど
、

「
あ
な
た
に
対
し
て
“必
ず
”や
さ
し
く
し
て
く
れ
る
人
」

と
連
絡
を
と
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

他
人
か
ら
の
や
さ
し
さ
は
、

あ
な
た
の
心
に
栄
養
を
与
え
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
充
電
し
て
く
れ
ま
す
。

「
愛
さ
れ
た
い
な
」
と
感
じ
た
ら
、

疲
労
を
癒
す
こ
と
を
最
優
先
に
し
、

や
さ
し
く
し
て
く
れ
る
人
と
関
わ
る
。

ぜ
ひ
、
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

書
評
・
著
者
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
・
著
者
フ
ォ
ロ
ワ
ー
の
方
の
取
材
等
の
ご
検
討
を
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。
情
報
掲
載
、
画
像
提
供
の
問
い
合
わ
せ

古
垣
（
フ
ル
ガ
キ
）
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毎
日
、
い
ろ
ん
な
こ
と
に
追
わ
れ
て
い
る
お
仕
事
女
子
に
向
け
た
お
悩
み
解
決
の
道
し
る
べ

（
本
書
よ
り
一
部
抜
粋
）


