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プログラム例

第１章　メンタルヘルスとは
　

　　メンタルヘルス不調の現状と原因、管理職に求められる役割　

第２章　ストレスを正しく理解する
　

　ストレス耐性・　ストレッサー・　ストレス反応　

第３章　自分の状況を把握する
　

　ストレス反応・ストレッサーの確認

　ワーク／自分自身のストレス状況を振り返る
　

第４章　ストレスへの適切な対応
　

　問題焦点型の対応、情動焦点型の対応

　リフレーミング　ワーク／リフレーミングの実践①②

　他者への相談の有効性

第５章　ストレスを溜めにくくするために
　

　ストレスを溜めやすい人の特徴（4つのタイプに分けて整理）

　ストレスを溜め込まない思考法と行動習慣

　ストレス解消・発散法

第６章　周囲のメンタルヘルスケアに活かす 　

　未然に防ぐ予防の観点

　ワーク／周囲のストレス状況を整理する

　ストレス反応が見られた時の適切な対応

メンタルヘルスケア研修

ストレスコントロールの知識をもとに、部下や後輩・同僚など、周囲のメンタルヘルスケアの手法を学びます

コンテンツイメージ

本研修の概要

メンタルヘルスケアとして、ストレスコントロールの知識を、未然に防ぐ予防と、スト

レス反応を初期に発見し対応する方法を学びます。


