
受
じゅ

講
こう

日
び

：

氏
し

　名
めい

：
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ストレスマネジメント

ストレスマネジメント

【 目
もく

的
てき

】

　☑ ストレスマネジメントプログラムを振
ふ

り返
かえ

り、

　　自
じ

分
ぶん

にとって効
こう

果
か

があったストレス対
たい

処
しょ

法
ほう

を考
かんが

え、まとめる

　☑ 安
あん

心
しん

・安
あん

定
てい

した生
せい

活
かつ

のために支
ささ

えとなる人
ひと

や場
ば

所
しょ

について考
かんが

える

主
おも

なワークの種
しゅ

類
るい

  個
こ

人
じん

ワーク



1訓練用途以外での使用・転用不可

  これまでの学
まな

びを振
ふ

り返
かえ

り、まとめる

ストレスマネジメントプログラムの受
じゅ

講
こう

を通
とお

し、

自
じ

分
ぶん

なりのストレスマネジメントが見
み

えてきたでしょうか。

ストレスマネジメントプログラムでは、

ストレスのメカニズムやリラクゼーション、睡
すい

眠
みん

や運
うん

動
どう

について学
まな

んできました。

また、セルフモニタリングを記
き

録
ろく

することで行
こう

動
どう

と気
き

分
ぶん

の関
かん

係
けい

性
せい

を知
し

り、

これから増
ふ

やしたい行
こう

動
どう

や減
へ

らしたい行
こう

動
どう

の気
き

づきを得
え

ました。

自
じ

分
ぶん

なりのストレスマネジメントを取
と

り組
く

み続
つづ

けるために、

本
ほん

日
じつ

はこれまでの学
まな

びをまとめていきましょう。

チャレンジシートも
やったな～

ストレスのメカニズム

セルフモニタリング

リラクゼーション

睡
すいみん

眠と運
うんどう

動

ストレスマネジメント



2 訓練用途以外での使用・転用不可

  個
こ

人
じん

ワーク

これまでのストレスマネジメントプログラムの中
なか

で学
まな

んだことや、

チャレンジシートを振
ふ

り返
かえ

り、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の「ストレス対
たい

処
しょ

法
ほう

の一
いち

覧
らん

表
ひょう

」を

作
さく

成
せい

していきます。①のワークシートには気
き

軽
がる

にできる対
たい

処
しょ

法
ほう

を書
か

き、

②のワークシートには特
とく

に困
こま

っているときに有
ゆう

効
こう

な対
たい

処
しょ

法
ほう

を書
か

いてみましょう。

① 気
き

軽
がる

にできる対
たい

処
しょ

法
ほう

どんなとき 対
たい

処
しょ

法
ほう

と効
こう

果
か

（例
れい

） 1日
にち

中
じゅう

PC訓
くん

練
れん

に励
はげ

む日
ひ

対
たい

処
しょ

法
ほう

：午
ご

前
ぜん

午
ご

後
ご

1分
ぷん

ずつ腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

を行
おこな

う

効
こう

　果
か

 ：身
からだ

体のこわばりが軽
けい

減
げん

する

対
たい

処
しょ

法
ほう

：

効
こう

　果
か

：

対
たい

処
しょ

法
ほう

：

効
こう

　果
か

：

対
たい

処
しょ

法
ほう

：

効
こう

　果
か

：
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② 特
とく

に困
こま

っているときに有
ゆう

効
こう

な対
たい

処
しょ

法
ほう

どんなとき 対
たい

処
しょ

法
ほう

と効
こう

果
か

（例
れい

） 不
ふ

採
さい

用
よう

通
つう

知
ち

がきたとき

対
たい

処
しょ

法
ほう

：支
し

援
えん

者
しゃ

に相
そう

談
だん

して話
はなし

を聞
き

いてもらう

効
こう

　果
か

 ：気
き

持
も

ちを整
せい

理
り

することができる

対
たい

処
しょ

法
ほう

：

効
こう

　果
か

：

対
たい

処
しょ

法
ほう

：

効
こう

　果
か

：

対
たい

処
しょ

法
ほう

：

効
こう

　果
か

：

チャレンジシートも

振
ふ

り返
かえ

ってみよう

  個
こ

人
じん

ワーク
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  サポーターの必
ひつ

要
よう

性
せい

上
じょう

手
ず

にストレスマネジメントしていくには、

事
じ

業
ぎょう

所
しょ

の支
し

援
えん

者
しゃ

・家
か

族
ぞく

・友
ゆう

人
じん

などの、信
しん

頼
らい

できる人
ひと

の力
ちから

を借
か

りることも必
ひつ

要
よう

です。

困
こま

ったときに頼
たよ

れる人
ひと

や場
ば

所
しょ

といったサポーターの存
そん

在
ざい

があると、

一
ひと

人
り

の力
ちから

よりも安
あん

心
しん

・安
あん

定
てい

した生
せい

活
かつ

を送
おく

りやすくなります。

サポーターが少
すく

なかったり、いない場
ば

合
あい

一
ひと

人
り

に頼
たよ

りきったり、自
じ

分
ぶん

一
ひと

人
り

で耐
た

えたりと、生
せい

活
かつ

が不
ふ

安
あん

定
てい

になりがち…

サポーターがいる場
ば

合
あい

安
あん

心
しん

して自
じ

立
りつ

した生
せい

活
かつ

を送
おく

りやすい

サポーターが少
すく

なかったり、いない場
ば

合
あい

サポーターがいる場合

ストレス

悩
なや

み

お金
かね

健
け ん

康
こ う

面
め ん

の相
そ う

談
だ ん

生
せ い

活
か つ

の相
そ う

談
だ ん

健
け ん

康
こ う

面
め ん

の相
そ う

談
だ ん

仕
し

事
ご と

に関
か ん

する相
そ う

談
だ ん

くだらない話
はなし

ができる

心
しん

配
ぱい

将
しょう

来
らい
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  個
こ

人
じん

ワーク

辛
つら

いときに相
そう

談
だん

する相
あい

手
て

や、世
せ

間
けん

話
ばなし

をする相
あい

手
て

など、

自
じ

分
ぶん

の周
まわ

りにいるサポーターの存
そん

在
ざい

を書
か

き出
だ

してみましょう。

所
しょ

属
ぞく

や名
な

前
まえ

どんなときにどんな相
そう

談
だん

をする人
ひと

か

（例
れい

）
○○病

びょう

院
いん

カウンセラー渡
わた

辺
なべ

さん

月
つき

1回
かい

通
つう

院
いん

時
じ

、デリケートな話
わ

題
だい

、

プライベートの悩
なや

みを相
そう

談
だん

しやすい

記
き

入
にゅう

のポイント

家
か

族
ぞく

、友
ゆう

人
じん

、パートナー、主
しゅ

治
じ

医
い

、事
じ

業
ぎょう

所
しょ

の利
り

用
よう

者
しゃ

、事
じ

業
ぎょう

所
しょ

の支
し

援
えん

者
しゃ

、

ソーシャルワーカー、役
やく

所
しょ

、就
しゅう

労
ろう

・生
せい

活
かつ

支
し

援
えん

センター、インターネットコミュニティ、

行
い

きつけのお店
みせ

、ボランティアや社
しゃ

会
かい

人
じん

サークルの仲
なか

間
ま

　　など



6 訓練用途以外での使用・転用不可

  人
ひと

に助
たす

けを求
もと

めるという対
たい

処
しょ

もある

本
ほん

日
じつ

まとめた「ストレス対
たい

処
しょ

法
ほう

の一
いち

覧
らん

表
ひょう

」をもとに

自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

でストレスマネジメントをすることも大
たい

切
せつ

ですが、

「人
ひと

に助
たす

けを求
もと

める」ことも同
おな

じくらい大
たい

切
せつ

なことです。

人
ひと

に頼
たの

みごとや相
そう

談
だん

することが苦
にが

手
て

な人
ひと

は、

ちょっとした小
ちい

さなお願
ねが

いから始
はじ

めてみると、

上
じょう

手
ず

に人
ひと

に頼
たよ

りながら生
せい

活
かつ

する感
かん

覚
かく

が持
も

てるかもしれません。

職
しょく

場
ば

でもサポーターは作
つく

れます。上
じょう

司
し

や同
どう

僚
りょう

はもちろん、

職
しょく

場
ば

によっては相
そう

談
だん

窓
まど

口
ぐち

や産
さん

業
ぎょう

保
ほ

健
けん

スタッフも設
せっ

置
ち

されています。

入
にゅう

社
しゃ

前
まえ

に困
こま

ったときの相
そう

談
だん

先
さき

を確
かく

認
にん

しておくといいでしょう。

  ワンポイントアドバイス



7

本
ほん

日
じつ

の学
まな

び・気
き

づき・明
あ

日
す

から実
じっ

践
せん

できそうなこと

おわりに

7訓練用途以外での使用・転用不可

ストレスマネジメントプログラムの受
じゅ

講
こう

を通
とお

し、

自
じ

分
ぶん

なりのストレスマネジメントを見
み

つけることはできたでしょうか。

見
み

つかった方
かた

は、ストレス対
たい

処
しょ

法
ほう

の一
いち

覧
らん

表
ひょう

を参
さん

考
こう

に、

取
と

り組
く

みを継
けい

続
ぞく

していきましょう。

不
ふ

安
あん

がある方
かた

は、一
ひと

人
り

で考
かんが

え悩
なや

み続
つづ

けるよりも、支
し

援
えん

者
しゃ

や家
か

族
ぞく

など、

周
しゅう

囲
い

のサポーターに相
そう

談
だん

することもストレスマネジメントと言
い

えます。

これからも自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

のストレスマネジメントを続
つづ

け、

ストレスと上
じょう

手
ず

に付
つ

き合
あ

っていきましょう。



メモ
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