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名 称 ： 社会保険労務士事務所テラス

所在地 ： 札幌市北区北１０条西１丁目１０番１号 MCビル７階

info@wakuwaku-hr.com http://www.sr-terrace.com/

代 表 ： 所 長 倉 雅彦 副所長 倉 めぐみ

（全国社会保険労務士会連合会 登録番号 第01100047号）

体 制 ： ３名（社会保険労務士 2名）
（スタッフ 日商簿記検定1級 １名）

沿 革 ： 平成２２年 ９月 社会保険労務士 登録

平成２６年 ７月 事務所移転（現在地）

平成２６年 8月 ㈱ヒューマンリソース設立(人材育成・研修)

平成３０年 4月 MY Comonシステム導入・MFクラウド対応

その他 ： (公財)介護労働安定センター北海道 雇用管理コンサルタント

一般社団法人 個を活かす組織づくり支援協会 理事

公益社団法人 全国労働基準関係団体連合会 就労環境指導員

一般社団法人 日本介護支援専門員協会 会員

組織は人づくりから、新型コロナウイルス感染症も労務トラブルも「予防」が大切
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
本題に入る前に、私自身のどこのだれなの？ということをありますので自己紹介からさせて頂きます。名称所在地　愛知県の中心に位置する岡崎市　人口３８万人知っている方は？徳川家康の生誕の地特産物では八丁味噌　赤みそ　隣に豊田市がある。有名なトヨタ自動車の本社がある。製造業を中心に企業が存在顧問先は製造業にかかわらず、サービス、飲食、医療、介護、ＩＴなど様々です。首都圏のように業種を絞ることは地方都市だとできない
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一般的には自分自身で心や身体についてケア（管理や手入
れなど）を行うことを言います。

ここでは特に「働く人のメンタルヘルス（心の健康）にお
いて良くない状態であればそれを改善し、良い状態であれば
それを保ちながら、さらに良くするためにケアすること」を
指します。広義では「生き方·働き方を 含めて自分自身を大
切にすること」と言えます。

セルフケア(self care)とは
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なぜセルフケアが必要か
様々なストレスにより心身の健康状態が悪化する労働者の増加は、近年、

大きな社会問題となっています。
その改善のために国や企業は様々な施策を実施していますが、そもそもメ

ンタルヘルス不調を未然に防ぐためには、ますは働く人一人ひとりが自分に
合ったセルフケアを積極的に実践する必要があります。

厚生労働省が定める「 労働者の心の健康の保持増進のための指針において
も、その重要性が示されています。

働く人が主体的にセルフケアに取り組むことで、仕事を含めた日常生活に
おいて過度なストレスから自分自身を守り、健康的な生活を維持・向上させ
ることができます。加えて、毎日活き活き働くことが良いパフオーマンスを
生み出し、その結果、組織の生産性が向上し、持続可能な発展へとつながっ
ていきます。
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1.ストレスについての基礎知識

働く人のメンタルヘルスを阻害するものがストレスです。セルフケア
に取り組むためには、ますストレスについてよく知っておくと良いでし
ょう。
ストレスには「ストレス要因（ストレッサー）」と「 ストレス反応」の2つ

の意味があり、その関係は柔らかなボールに例えられます。

凹みの大きさがストレスの大きさ
を表しているので、凹んだ状態が
長く続いていたり、加わる力がな
くなった後も凹みが元に戻らない
ような状態になっていたりすれば、
それは病気とみなされることにな
ります
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2.ストレス反応の顕在化
ストレス反応は、３つの側面で表出します。

1) 心理面 ＜例＞
不安感やイライラ感、緊張感がある。
悲しみ、憂うつがある。
すぐ涙が出る。怒りっぽくなる。
無力感に襲われる。やる気が出ない等。

2) 身体面＜例＞
食欲がなくなる。吐き気がする。食べ過ぎる。
寝つきが悪くなる。朝早く目が覚める。動悸が
する。血圧が上がる。頭痛がする。めまいがす
る等。

3) 行動面＜例＞
消極的になる。周囲との交流を避けるよう
になる。 もの忘れがひどくなる。ミスが
増える。身だしなみがだらしなくなる。落
ち着きがなくなる等。
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3.セルフケアでストレスをマネージメントする。

ストレスをマネジメンする方法は大きく次 の2つのコーピングに分類されます。
コーピングとはストレス要因を軽減したり、ストレス反応を和らげたりす
るための様々な行動や考え方、ストレスヘの対処法のことです

1. 情動フオーカス・コーピング
ストレス要因から一時的に距離をとり、情動（感
情・気分）面にフオーカスして、気分転換を図っ
たり、表出しているストレス反応を和らげたりす
ることを目的としたコーピング

2.問題フオーカス・コーピング

問題（ストレス要因）にフオーカスして、考え方
を変えたり行動を起こしたりすることで、ストレ
ス要因からの影響を最小限に抑えることを目的と
したコーピング
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誰にもストレスと感じるものはあり、多かれ少なかれストレス反
応が出ることは自然なことです。それらのストレス要因やストレス
反応に対して、コーピングがうまくいかないとストレスからくる各
種疾患（病気）になってしまいますが、コーピングがうまくいくと
健康維持・向上につながります。
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セルフケアカードとは
セルフケアカードとは、効果的にセルフケアを行うための具体的なコーピング（ス
トレス対処）の手法、およびコーピングの前提となる自己理解において欠かせない
感情表現を厳選・体系化して80枚のカードにしたものです。
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セルフケアカードの体系
セルフケアカードの体系は次のようになります。
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セルフケアカードの体系と項目一覧
本製品は、8 0 枚のセルフケアカードとそれを分類するための3 枚の
判定カードで構成されています。
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セルフケアカードの構成
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セルフケアカードを使う前に
☆3分でやってみよう
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ストレスレベルの判定方法
A 合計点とB 合計点が交わる箇所に表示された
ローマ数字があなたのストレスレベルです。
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セルフケアカードの使い方
く個人ワーク＋グループ展開編＞

個人ワークを中心として、グループワークにも展開可能なセルフケアカードの
使い方を紹介します。

( 1 ) コーピングカの自己診断ワーク

●目的
このワークは、自分のコーピングの引き出しがどのぐらいあるかを
体系的に理解し、効果的なコーピングを増やしていくことを目的と
しています。

●使用するカード
・情動フオーカス・カード(2 5 枚）
・問題フオーカス・カード(25 枚）
・判定カード ( 3 枚）
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進め方 基本ステップ
ステップ1 判定カード (「YES」 「?」 「 N O」の3枚）をテーブルに並べます。

ステップ2
「情動フオーカス・カード」問題フオーカス・カード」の問いかけを読んで
採点ルールに従い「YES」「? 」「NO」3つに分類します (10分程度)
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ステップ3
採点ルールに則り、自己評価が合計何点で
あるかを計算し、あなたのストレスコーピ
ングカを確認します

コーピング〇△×チェックシートに転記
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ステップ4
自分のコーピングカについて
の気づき（感想や傾向）を書
き出してみます。
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コーピングカの自己診断ワーク

本日は「セルフケアカード」が
お手元にご用意されていませんので

カードのスライド50枚を10秒ごとにお見せします。

コーピング〇△×チェックシートに転記してください。

情動フオーカス・カード(2 5 枚）
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問題フオーカス・カード(25 枚）



あなたのストレスコーピングカは、結果はどうでしたか?
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自分のコーピング力の気づき(3～5分程度)

1)コーピング力の気づき?

2)自分の傾向は?

3)自分のコーピング力をアップするため、どのように実践するか?

22



グループワークヘの展開

基本編
ステップ4おいて、自分のコーピングカをラ

ンクの結果とセルフワークのプロセスで気
づいたことをグループ内で発表し合うと、
自分自身のコーピングカの認識を深めるこ
とができ、コーピングカを高めるヒントを
得ることができます。

応用編

認識を深めて自分のコーピング力実践プラ
ンをグループ内で発表して質問やアドバイ
スを相互に行うことで、より実践に向けた
動機づけを行うことができます
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ご相談・お問合せは

ストレスチェックを実施している企業も多くなっ
てきた半面、その対応が出来ていないのが現実で
す。
「セルフケアカード」を活用して、自分に合った
セルフケアを積極的に実践してください。

〒001-0010

札幌市北区北10条西1丁目10-1MCビル7F

TEL011-299-8210 FAX011-299-8270
info@wakuwaku-hr.com
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