
【介護職の必須科目】

〜ストレスを感じる仕組みと
対処⽅法〜
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コミュニケーション
×

ストレスケア

自己紹介
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はじめに

◎自分が思ったこと、考えたことを言語化することを意識してワーク
に取り組みましょう。

◎常にもう⼀⼈の自分を意識して客観的にみることを習慣にしていき
ましょう。

◎安全・安心の場にしたいので、否定、ダメ出し（自分のことも）はしないようにし
ましょう。どんな意⾒でも⼤丈夫︕お互いの発⾔を尊重し合う環境にしましょう。
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期待される効果・目的

セルフケアを身につけることで、ストレスをコントロールしやすくな
ります。（自分でコントールできるようになります）

自分の⼈生の質が上がり、充実した日々を送ることができます。
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本日やり始めたことを、きっかけにし、継続することで効果が発揮されます。初
めはうまくいくことばかりではないと思いますが、⾏動したことを承認し、
さらに活⽤するには︖と考えながらブラッシュアップしてください。

ストレスを客観視できるようになり、周りの反応に振り回されないよ
うになり、自分の軸ができるようになります。
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本日のセミナー内容
１. ストレスって何︖
２. ストレッサーに気付こう
３．今日感じたストレッサーを書き出そう（チャット投稿）
４．ストレス反応に気づこう
５．サポートしてくれる⼈や物を増やそう
６．コーピングとは
７．榊原先生と工藤のQ＆A
８．【ワーク】サポート、コーピングをたくさん⾒つけよう
９．まとめ
10．次回予告
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１. ストレスって何？
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【対⼈援助職でありがちなストレスの例】
◎自分も大変なのに、お願いされるとつい引き受けてしまう。

◎自分のしたことに対して、相手の反応を気になってしかたがない。
◎予想外の⾏動、言動をする患者さん、利⽤者さんがいる。
◎共有したい情報が共有されてない。
◎コミュニケーションコストがかかりすぎる。
◎プライベートも仕事も忙しすぎて、自分の時間がない。



ストレスは手渡された〇〇

【ストレスは「手渡された〇〇」とイメージする練習をしましょう】
① 手ぶらで⽴っているときに、⼩さな荷物をポンと手渡されたらどんな感じですか︖

② 片手に大きな手提げ袋を持っていて、その袋の中に⼩さな荷物をポンと入れられた
ら、どんな感じですか︖

③ 中身がギュウギュウに詰まっている大きなリュックを背負っているときに、両手に
大きくて重い荷物をドサッと手渡されたらどんな感じですか︖

④ 両手にたくさんの荷物を抱えていて、そこにとても大きな荷物を無理やり、ドサッ
と積まれてしまったらどんな感じですか︖
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今の、ストレスを荷物に例えよう！

あなたの荷物（ストレス）は大きいですか？小さいですか？
重いですか？軽いですか？

ふつう 重い 多い
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その荷物はどの程度？

「一つ一つの荷物の大きさはそれほど大きくないんだけれ
ど、積み重なると結構な負担に感じるのよね～」

・業務の量
・認知症の程度
・上司・同僚との関係
・出勤日数
・プライベートでの出来事
・家事・育児
・期限のある仕事
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自分の持てるストレス（荷物）を把握しよう！

「意外に自分ではわからずに
たくさんの荷物を抱え込んでいます」

少し少な目に
自分が持ち続けられる量を
把握しよう！
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ストレス（荷物）を細分化しよう！

「何が大変なのかよくわからない！」
「いつも辛い、苦しい。具体的に何がどうかよくわからない」

・紙に書き出す
・話を聞いてもらう
・親友や家族が自分に声を

かけるとしたら？

・ほかの人に相談する

13

2. ストレッサーに気づこう

参考文献 けいクリニックHP

ストレスは
ストレッサーと
ストレス反応に
分かれる。

ストレッサーとは
荷物そのもの
「ふりかかかって
くる様々な刺激の
こと」
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2. ストレッサーとは
ストレスは
ストレッサーと
ストレス反応に
分かれる。

ストレッサーとは
荷物そのもの「ふ
りかかかってくる
様々な刺激のこ
と」

物理的ストレッサー
（寒冷、騒⾳等）

化学的ストレッサー
（酸素、薬物等）

生物的ストレッサー
（炎症、感染等）

⼼理社会的ストレッサー
（⼈間関係の葛藤、社会的⾏動に伴う責任、
将来に対する不安等）

15

今日⼀日あなたに振りかかってきた
ストレッサーを３つ書きましょう

ストレッサーは悪いことばかりを指すのではありません。
いいこともストレッサー（外部からの刺激）になります。

物理的ストレッサー
（寒冷、騒⾳等）

化学的ストレッサー
（酸素、薬物等）

生物的ストレッサー
（炎症、感染等）

⼼理社会的ストレッサー
（⼈間関係の葛藤、社会的⾏動に伴う責任、
将来に対する不安等）
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3．ストレス反応に気づこう

頭の中の
考えや
イメージ

気分や感情

身体反応 行動
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3．ストレス反応に気づこう

頭の中の
考えやイメージ

Aさんのナースコールがなっていて、
その対応をするために向かっている
と、Bさんから「ちょっとちょっと少
し部屋に来てくれない︖」と話しか
けられた。
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3．ストレス反応に気づこう

気分や感情

Aさんのナースコールがなっていて、
その対応をするために向かっている
と、Bさんから「ちょっとちょっと少
し部屋に来てくれない︖」と話しか
けられた。
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３．ストレス反応に気づこう

身体反応

Aさんのナースコールがなっていて、
その対応をするために向かっている
と、Bさんから「ちょっとちょっと少
し部屋に来てくれない︖」と話しか
けられた。
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３．ストレス反応に気づこう

行 動

Aさんのナースコールがなっていて、
その対応をするために向かっている
と、Bさんから「ちょっとちょっと少
し部屋に来てくれない︖」と話しか
けられた。
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頭の中の
考えや

イメージ

気分や
感情

身体反応 ⾏ 動

◎ストレスにその場で気付けるようになろう︕

【例】スタッフに挨拶
をしたけれども、反応
がなかった。

３．ストレス反応に気づこう

認知
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ストレス反応の4つの
要素が互いにい影響し
あっていることを、全
体的にどう出ているの
かをその場で気付くこ
とがストレスとうまく
付き合うために役に⽴
ちます。ここでは、反
応を良い悪いなどと
ジャッチしないことが
大切です。

３．ストレス反応に気づこう
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4. サポートしてくれる⼈やモノを増やそう

ストレスと上⼿に付き合うために、もう⼀つ重要なこと︕
それは
「誰かに話してみる」「誰かに相談する」「誰かに助けてもらう」
こと。
ストレスを明らかにし、話を聞いてくれそうな⼈を
３⼈以上イメージする。
名前を書き出し、順番を決めて、相談に⾏く。
だめなら２⼈目のところに⾏ってお願いする。
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4.サポートしてくれる⼈やモノを増やそう

◎イメージするだけであなたの助
けになる⼈や物を書き出そう。
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5.コーピングとは
COPE＝問題に対処する、切り抜ける
コーピングとは「ストレスから自分を助ける方法」

頭の中の
考えや

イメージ

◆ 頭の中でコーピングする練習
① 目を閉じて自分の好きな⼈の顔を頭の中でイメージする
② 友達が落ち込んでいるので、その友達にどんな⾔葉をかけたら

いいか考える
③ 今日の夕ご飯に食べたいものをイメージする
④ 自分の好きなところはどんなところか考えてみる
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5.コーピングとは

COPE＝問題に対処する、切り抜ける
コーピングとは「ストレスから自分を助ける方法」

頭の中の
考えや

イメージ

◆自分で自分を慰める
◆元気のない自分を励ます
◆自分で自分をほめる
◆ポジティブな記憶を思い出す
◆頭の中で楽しい計画を⽴てる
◆頭の中で好きな⼈や風景をイメージする
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5.コーピングとは
COPE＝問題に対処する、切り抜ける
コーピングとは「ストレスから自分を助ける方法」

⾏動・身体
（目に⾒える）

◆問題を解決する（なんでもいいので、アイディアを出す）
◆誰かに話したり、サポートを求めたりする
◆好きなことや楽しめることをして、それを味わう
◆自分を楽にする呼吸法を身につける
◆好きな食べ物や飲み物を味わう
◆ぬいぐるみを抱きしめる

28



5.コーピングとは
COPE＝問題に対処する、切り抜ける
コーピングとは「ストレスから自分を助ける方法」

⾏動・身体
（目に⾒える）

◆ティッシュやいらない紙を小さくちぎる
◆絵を描く、工作をする
◆いろんなものにおいを嗅ぐ
◆いろんなものを撫でたり、さすったりする
◆毛布にくるまって安⼼する
◆好きな⾳楽を聴く、歌を歌う
◆泣いたり笑ったりしてすっきりする
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If Then プランニング

「やり抜く⼈の9つの習慣」より
if-then プランニング は、事前に「いつ」「何を」やるかを、はっき
りと決めておくテクニックのことです。
ハイディ グラント博士の研究によると、if-then プランニング を使う
ことで，（ただタスクをやると決めたときと⽐較して）実⾏できる確
率が2倍から3倍高くなります。「if-then」は「もしこうなったら，こ
うする」という意味です。
xだったら、Yをすると数個あげておくと、ストレスに早めに気付いて
対処できるようになります。
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小さいストレスに気づけるようになり、すぐにコーピングを
実施する。

6．すぐに使える︕3つの「型」と「スキル」

サポーターの存在を思い出す。⼈に話すことでストレスを軽
減させる。

ストレスを感じた時に〇〇をする︕と決めておく。

ストレス対処方法
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工藤ゆみが心の支えになっている漫画名言

強敵ブライアン・ホークと
の試合前に、鴨川会⻑が鷹
村に贈った激励の言葉。
「努⼒すれば報われるの
か︖」という誰もが⼀度は
考えたことがあるだろう問
いに対する史上最強の答え
ではないでしょうか。
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工藤ゆみが心の支えになっている漫画名言

「失敗は成功のもと」ということわざは、ある種“甘えや逃げ道“とも受
け取れます。しかし、この言葉には「ただし、本気で取り組んだ場合に
限る」という大前提があったのだと、六太の言葉によって気が付きまし
た。
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工藤ゆみが心の支えになっている漫画名言

受験に失敗し、大蝦夷農業高校へ「逃げて来
ちゃった」のだと過去を吐露する⼋軒。さら
に、周りはみな明確な目標を持った生徒ばか
りで、夢を持てない自分が同じ場所にいるこ
とに負い目を感じていました。そんな彼を校
⻑先生があたたかく諭します。ときに逃げて
も、夢を持っていなくても、それが全部じゃ
ない──と教えてくれる校⻑先生の言葉。誰
しも⼈生で⼀回ぐらいは救われることがある
んじゃないかと思います。

34



考えてみてください！

アンパンマンはどうし
て、自分を犠牲にして
相⼿を助けるのでしょ
う︖なぜそれができる
と思いますか？
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7. 榊原先生と工藤のQ＆A

◆質問・疑問、感想など
チャット投稿お願いします
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【ワーク】
サポートしてくれる⼈やモノを増やそう

◎あなたの周りにサポートしてくれる⼈は誰かいますか︖

① 今の自分を少しでもサポートしてくれる⼈は誰ですか︖

② 過去に自分を少しでも助けてくれた⼈は誰ですか︖

③ ①②以外にも、自分のサポートになってくれそうな⼈は誰ですか︖
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【ワーク】
自分のコーピングをたくさん⾒つけよう

◆別紙の用紙に書いてください
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【ワーク】
自分のコーピングを話してみよう

◆思いつたら、そこに書き
⾜しましょう︕

◆ほかの⼈のコーピングを
聞いてみましょう

◆ スクリーンショットして
持ち歩いていつでも⾒れ
るようにしましょう

◆５０個目指して探してみ
ましょう
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8. まとめ
最後までお聞きいただきありがとうございました。
この機会をいただけたことに心より感謝していま
す︕
「自分を受け入れた分だけ、相⼿を受けれられる」
まずは、自分をケアすることから始めていただけま
したら幸いです。
数カ⽉後はきっと、現在と⾒える景⾊が変わってい
ると思います。忘れそうになったらコーピングの紙
をみて思い出してください!
皆様の仕事とメンタルや生活のサポートになれるよ
うこれからも活動していきたいと思います。
本当にありがとうございました︕
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工藤ゆみの
【無料フェイスブックグループ】
 
〜 メンタルケアroom 〜 

メンタルに関する投稿をし
ています︕無料ですので、
ぜひご参加ください︕

砂漠に咲く花 〜アデニウム〜
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9. 次回予告

【介護現場をよくするライブラリー】
セミナー�のところをクリックするとで
全部のセミナーが⾒ることできます。
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9. 次回予告

「ストレスの原因となる考え⽅の癖に
気付き、⾏動を変える」
11/15（水）10︓00 〜 12︓00
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令和
3年度
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令和
４年度
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セミナーの感想のお願い
今回のセミナーの感想、ご意見、質問などありましたら、気軽にご
連絡ください！フェイスブックメッセンジャーかメールにて受け付
けています。QRコードからメールできます。
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