
クォーターライフクライシス
対応 簡単まとめ
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クォーターライフクライシスとは
クォーターライフクライシス（QLC）とは、20代から30代前半の若者が抱える⼼理的な葛藤や迷いを指します。主に、将来の⽅向性や⾃⼰の在り⽅につ
いての不安が中⼼で、抑うつ感や孤独感、⾃⼰否定、将来への漠然とした恐怖などの感情が伴います。仕事や⼈間関係の選択に対する後悔も⾒られ、⾃
⼰実現に向けた過渡期としての特性が強いのが特徴です。中年期に訪れるミッドライフクライシスとは異なり、⼈⽣のスタート地点での不確かさに起因
しています。

クォーターライフクライシスの進⾏と原因
QLCは、次の5つの段階を経て進⾏する傾向があります。まず、⾃分の選択への違和感や後悔から始まり、変化への欲求が⽣まれます。その後、⾃⼰探求
の時期を経て、新たな価値観に基づく再出発へとつながります。

発⽣の背景には、複数の要因があります。

⽬標と現実のギャップ：理想と現実の間に⽣じる落差。‧

キャリアの不安定さ：職場での将来性の不透明さや雇⽤不安。‧

⼈間関係の変化：ライフイベントによる⼈間関係の変容や孤独。‧

⾃⼰肯定感の低下：期待通りに進まない現実からくる⾃信喪失。‧

他⼈との⽐較：SNSで他⼈の成功が可視化されることで⽣じる劣等感。‧

社会構造の変化：働き⽅の多様化や経済状況の変化が影響。‧
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クォーターライフクライシスへの対応と⽀援策

QLCを乗り越えるためには、まず⾃分⾃⾝と向き合い、⾃分の価値観や感情に気づくことが重要です。⽇記やマインドフルネスの実践が⾃⼰理解を深
め、他⼈との⽐較をやめることで⾃分の歩みを⼤切にできます。また「サンクコスト」の考えにとらわれず、未来を⾒据えた柔軟な意思決定が求められ
ます。

職場でQLCに悩む⼈に対しては、以下の⽀援が有効です。

理解と共感：不安を否定せず受け⽌める姿勢を持つ。‧

プレッシャーの軽減：業務や期待に柔軟性を持たせ、⼼理的余裕を⽣む。‧

具体的サポート：業務の分担や相談窓⼝の紹介など、実務⾯でのフォロー。‧

経験者からのアドバイス：似た経験を持つ先輩が話す機会を作ることで、ヒントや安⼼感を提供。‧

若⼿社員への理解と積極的なサポートは、職場の信頼関係を育み、組織全体の持続的な成⻑にもつながります。


