令和８年度 公財）山口県健康福祉財団 主催

メンタルヘルス講習会
孤立しない、させない
ストレスに強い職場づくり
～コミュニケーションとセルフケア～
2026/11/25　10:00～16:00

ビヨンドザボーダー株式会社 代表取締役

社会福祉士・精神保健福祉士

安藤 亘

■基礎･応用編〔ストレスと上手く付き合うために〕
・オリエンテーション　10：00～10：20
◇研修を開始するにあたり、まずは心の構えや硬さを解きほぐします。
・エゴグラム　10：20～11：00
◇自分の対人行動パターンを理解し職場の人間関係改善に役立てます。
・ストレスチェック　11：00～11：20
◇適切にセルフケアを行うため今の自分のストレス状態を把握します。

・ストレスと孤立の基礎知識　11：20～12：00
◇ストレスとの上手い付き合い方を学びます。また「孤立」がメンタル
ヘルスに与える影響や相談できる人がいることの保護因子的効果、
福祉の現場職員が陥りやすい抱え込み等についても把握します。
	昼休み（12：00～13：00）


■実践編〔セルフケアに関する具体策〕
・リラクゼーション（自律訓練法） 13：00～13：15
◇手軽に行えるストレス緩和法を身につけ心の健康管理に役立てます。
・ストレスマネジメント/セルフケア　13：15～13：45
◇“よろこびリスト”を作成し、自分を大切にするコツを身に付けます。
◇｢ストレスをため込みやすい“考え方の癖”｣を確認してみます。
◇｢円滑な人間関係を築くためのポイント｣をつかみましょう。
・コミュニケーション実践ワーク　13：45～14：35
◇受容・共感・傾聴について、ロールプレイを行って、今一度初心に
返り“孤立させない”声かけについて、見直してみます。
◇認知行動療法等を活用し、考え方のクセを可視化（外在化）します。

◇｢主観（例えば不安や怒り）｣を｢客観｣に切り替えるコツを掴みます。
	休憩（10分）


・リフレーミング　14：45～15：10
◇短所を長所にかえるトレーニング。良好な人間関係形成に有効です。

■振り返り･まとめ
・振り返り/習慣を変える（行動目標）　15：10～15：30
◇今後に向けて｢気づき｣と｢行動目標｣を言葉に括り実践力を高めます。
・質疑応答　15：30～
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