
 
  

第３章

リラクゼーション技能トレーニングの

解説

第
３
章



 

資料集

◆リラクゼーション技能トレーニング ガイドブック

◆アセスメントツール集

◆講座用スライド

資
料
集



第３章 リラクゼーション技能トレーニングの解説 

 

 

Ⅰ ストレス・疲労のアセスメントの工夫 

 

１ 発達障害特性アセスメントシートの活用 

発達障害者の特徴として、心と身体がストレス・疲労により負荷を受けている状態に気づきにくい、

あるいは、気づきが遅いなどがあります。例えば、身体の痛み、不快感、発動性・意欲の低下、気分

の落ち込み、眠気、作業ミスなど、顕在化した反応や事柄によって実感されることもあれば、それらの

実感を伴わないまま作業遂行の低下、体調不良による欠勤、職場不適応行動などにつながることが

あります。 

リラクゼーション技能トレーニングでは、ストレス・疲労を原因とする就労場面や生活場面における

問題を把握、分析し、解決するために、アセスメントツールの活用を通じてセルフモニタリングのスキ

ルを高めることを援助しています。 

支援者は、アセスメントツールによって把握した体調、気分、睡眠、余暇活動などの記録に基づき

「睡眠時間が短いようですね。」「午後は疲労が強くなっていますね。」などのフィードバックを行いま

す。また、そこから、ストレス・疲労の原因、傾向及び陥りやすい悪循環のパターン（例：寝不足でスト

レス・疲労が溜まる、翌日ミスをする、ミスを指摘されると落ち込み、余計ストレスが溜まる）などを分析

し、受講者の気づきを促します。 

プログラムでは、受講者の特性を包括的に理解し、支援の方向性を確認するために発達障害特

性アセスメントシートを活用しています。 

 
 
 
 
 

 
か 

２ 事例Ｃさんの発達障害特性アセスメントシート 

ここで、Ｃさんの事例をもとに、発達障害特性アセスメントシートの活用の方法を紹介します。Ｃさ

んは、暑さに弱く、特に夏は集中力が保てず、

就職していた時は、作業ミスを繰り返していまし

た。また、座るとすぐに眠りたくなる、音の刺激が

苦痛（電話の呼び出し音やキータッチ音）など

を理由に、頻繁にトイレの個室で休憩をとって

いました。  

当たり前のように休憩に行く態度を上司から

繰り返し注意され、周囲から冷たい目で見られ

ることが続きました。 

その結果、Ｃさんは離職しました。 

 発達障害特性アセスメントシート 

アセスメントシートは、発 達 障 害 者 の情 報 処 理 の過 程 に着 目 し、①情 報 の受 信 、②理 解 力 、③判 断 ・思 考 、

④作 業 ・日 常 場 面 の各 側 面 の特 性 、また、自 己 理 解 、ストレス対 処 、衝 動 性 などを関 連 づけ、包 括 的 に特 性

の分 析 を行 うためのもの。各 側 面 の特 性 を把 握 することにより、課 題 の改 善 、スキルの向 上 のための支 援 内 容

と方 法 を的 確 に設 定 することができる。 
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作業のミスが多
く、注意される暑くて集中力

が保てない

頻繁なトイレ休憩
戻りが遅い。

座位作業は
すぐに眠ってしまう。

音の刺激に
弱い

Ｃさんの苦手なこと、職業上の課題



３ アセメント結果のフィードバックと支援目標の設定

発達障害特性アセスメントシートは、支援者間で受講者の特性等を共有するために有効なもので

すが、受講者に対して自らの特性の理解を促すことにも効果的です。

Ｓさんは、自らの特性を把握し、〝暑さや音の刺激に弱いことは感覚過敏特性によるもの〟〝聴

覚受信が苦手なため座位で長い説明を聞くと苦痛、疲労を感じること〟〝疲労等への対処方法がト

イレ休憩のみであったことが、前職での不適応につながる原因のひとつになっていたこと〟など、自ら

の特性と職場不適応の状況を関連づけて理解することができました。

 

 
発達障害特性アセスメントシートの作成は、支援者が一方的に結果を取りまとめるのではなく、受

講者との話し合いのもとに、結果を共有することが重要です。

アセスメント結果の共有を通じて、受講者が自らの特性、職業上の課題を正確に理解します。その

特性等の理解の下で、職業上の課題を解決するための取組みへの動機を醸成することができます。

支援者は、受講者が自らの目標を決定し、取組み方法を選択できるように援助します。  

 
Ｃさんの状況を発達障害特性アセスメントシートの項目に沿ってまとめたものです。 
赤く囲んだ項目は、Ｃさんが有する特性で、職業上の課題の背景となるもの、青く囲んだ項目は、

Ｃさんの強み、セールスポイントです。赤い矢印は、それぞれの特性が関連しあっている部分です。 

このように、発達障害特性アセスメントシートを活 用 することにより、受 講 者 の特 性 の全 体 像 を把

握することができます。支援者は、受講者の発達障害特性、特性の関連性などを確認し、職業上 の

課題に対する支援方法を検討します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｃさんのストレス・疲労に影響を与えている特性 

『 特 性 ・ 職 業 上 の 課 題 』  

 聴 覚 過 敏 性・ 触 覚 過 敏 性  

暑 さ や 音 の刺 激 に 弱 い 。 感 覚 過 敏 特性 が 集 中 力 と 疲 労 に 影 響を 与 え て い る 。  

聴 覚 刺 激 に過 敏 に 反 応 、 座 位 で 説 明を 聞 く 状 態 が 苦 手 。 疲 れや す く 眠 っ て し ま う 。  

 ス ト レ ス ・疲 労 の 対 処 方 法 が で き てい な い 。  

『 特 性 に 応 じ た 配 慮 ・ 支 援 方 法 』  

 聴 覚 過 敏 性へ の 配 慮 、 ノ イ ズ キ ャ ンセ リ ン グ 機 能 付 き ヘ ッ ドフ ォ ン の 使 用 。  

 視 覚 受 信 が優 位  

板 書 、 手 順書 、 モ デ リ ン グ な ど 情 報の 視 覚 化 。 簡 潔 な 説 明 の実 施 。 休 憩 の 設 定 。  

 リ ラ ク ゼ ーシ ョ ン 技 能 ト レ ー ニ ン グに よ る 他 の 対 処 方 法 の 検討 。  
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作業・日常場面の特性

発達障害特性アセスメントシート

情報受信の特性

感覚特性 

ワーキングメモリー 

注意特性 

視覚過敏性 
聴覚過敏性 
触覚過敏性 
味覚過敏性 
嗅覚過敏性 
前庭覚過敏性 

不注意 

ファンタジー 

集中持続 

過集中 

理解力の特性

作業的受信 

視覚受信 

モデリング 
文字・マニュアル 
細部への注目・弁別 

聴覚受信 

短い言語指示 

優
位
性 

視覚 ←→ 聴覚 

同時 ←→ 継次 

対人的受信 

曖昧な言語指示 

視覚受信 

表情・感情・身振り 
Goサイン・No－Goサイン 

対人的状況理解 

聴覚受信 

 
 
 
 

作業特性 

手先協応性 

全身運動能力 

正確性 

速度 

送信・対人的行動 

ルール・マナー 

送 信 

身だしなみ 

時間遵守 

場に応じた行動・発言 

定型 

柔軟 

衝動特性 

周囲の理解 

家族 職場 

ストレス・不安・パニック 

対処法 成功体験 余暇 二次障害 

自己理解 

体調理解 自己効力感 特性理解 

判断・思考の特性

手順・段取り 
 
時間・予定・進捗 
 
メモ取り・手順書作成 
 
優先順位・意志決定 
 
物品・書類整理 
 
日課・服薬・金銭 

プランニング 

思考の偏り・思いこみ 

＝特性への配慮が必要な部分 

短い言語指示

対

作

文字・マニュアル
細部への注目・弁別

位
性 同

文字・マニュアル
細部への注目・弁別

表情・感情・身振り
Goサイン・

対人的状況理解

＝強み、セールスポイント 

１ 
２ 

３ 

注

触覚過敏性
味覚過敏性味覚過敏性
嗅覚過敏性
前庭覚過敏性

不注意
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聴覚過敏性聴覚過敏性
触覚過敏性
味覚過敏性
嗅覚過敏性
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２

曖昧な言語指示

への配慮慮慮がががががががが必必必必必要要要要要要要ななななななななな

特性理解特性理解

３

３ アセメント結果のフィードバックと支援目標の設定 

発達障害特性アセスメントシートは、支援者間で受講者の特性等を共有するために有効なもので

すが、受講者に対して自らの特性の理解を促すことにも効果的です。 

Ｃさんは、自 らの特 性 を把 握 し、〝暑 さや音 の刺 激 に弱 いことは感 覚 過 敏 特 性 によるもの〟〝聴

覚受信が苦手なため座位で長い説明を聞くと苦痛、疲労を感じること〟〝疲労等への対処方法がト

イレ休憩のみであったことが、前職での不適応につながる原因のひとつになっていたこと〟など、自ら

の特性と職場不適応の状況を関連づけて理解することができました。 

 

 
発達障害特性アセスメントシートの作成は、支援者が一方的に結果を取りまとめるのではなく、受

講者との話し合いのもとに、結果を共有することが重要です。 

 アセスメント結果の共有を通じて、受講者が自らの特性、職業上の課題を正確に理解します。その

特性等の理解の下で、職業上の課題を解決するための取組みへの動機を醸成することができます。

支援者は、受講者が自らの目標を決定し、取組み方法を選択できるように援助します。 
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Ⅱ 他の支援との組合せによるトレーニングの実施

１ 就労セミナーの各トレーニングの横断的な活用

（１）問題解決技能トレーニング

ストレス・疲労の対処方法について、現状を分析し、より個別具体的な対処方法を検討するため

に、問題解決技能トレーニングが有効な場合があります。

 
 

 
ふりかえりシートと生活記録表を活用して、疲労に関する特徴をアセスメントしたところ、

「睡眠のリズムが崩れると、その翌日に疲労が大きい（サインの項目に多く丸印がつく、

作業に影響する）」ことが把握されました。

「どんな時に睡眠のリズムが崩れるのか」について、個別相談でふり返りを行ったとこ

ろ、「夜にどうしても見たい があると、無理して見てしまい、睡眠のリズムが崩れる」

ことがわかりました。

受講者は、「睡眠のリズムを整える」ことを目標としているので、問題解決技能トレー

ニングにおいて「強く興味がわくものを、どのようにセーブして、途中で区切りをつけて

やめるか」のテーマを設定し、解決のヒントを他の受講者とともにディスカッションする

ことにしました。

↓

その後、問題解決技能トレーニングで議論した「解決策」をもとに、具体的に取組むた

めの個別相談を実施しました。その結果、「今日からできるもの」

として次の取組みを行うことにしました。

① 、インターネットは、 時までとする。

② については、 時に、 分後のスリープをセットする（ の強制終了）。

→「睡眠のリズムを整える」ために取組む行動をより具体的に設定しました。

（２）職場対人技能トレーニング（ＪＳＴ）

コミュニケーション面がストレス・疲労の原因となっている場合に、話し方や態度が改善されることで、

ストレス・疲労の軽減が見込まれることがあります。また、 ４による対処方法の実践に伴ってコミュ

ニケーションを必要とする場合があります。そのような場合は、職場対人技能トレーニング（ＪＳＴ）を通

じてコミュニケーションスキルの向上を図り、ストレス・疲労の軽減を図ります。

 
 

・ 休憩を申し出る。

・ （休憩を一人で過ごしたい時に）会話を切り上げる。その場を離れる。

・ 残業を断る。アフター５の誘いを断る。

・ 環境調整について、会社に相談をする。等

問題解決技能トレーニングを活用した事例

を活用した例 ～ストレス・疲労の対処に関連するテーマ例～

２ 作業場面の活用

リラクゼーション技能トレーニングでは、自らのストレス・疲労のサインに応じた対処方法を試し、効

果を検証するために作業場面を活用します。

支援者は、受講者の作業の取組状況から、集中力・注意力の低下、作業ミス、休憩の頻度などス

トレス・疲労による反応を把握します。そして、ストレス・疲労が作業のミスや効率の悪さなどに影響を

及ぼしている可能性を受講者にフィードバックします。

作業では、客観的なデータを

もとにふり返りができるため、受

講者は、作業結果と自らのストレ

ス・疲労との関連性について把

握し、対処方法を考えることがで

きます。

例えば、明らかに午前に比べ

て午後に作業ミスが多く発生し、

また、動きも緩慢になる場合は、

午後に多く休憩をとり、疲労の

軽減を図ります。

作業では、身体的、精神的な

負荷がかかり、疲労を感じる状

態を作りやすいため、ストレス・

疲労の対処方法を実践する場

面を設定することが効果的な方法です。

また、作業を通じて選択した自らの対処方法を職場実習等、より職場に近い環境において実践

することによって、その対処方法の定着を図ります。 
 

３ 個別相談での留意点

リラクゼーション技能トレーニングでは、受講者にストレス・疲労に気づきを促す、また、ストレス・疲

労に応じた適切な対処方法を設定するために、個別相談を併せて実施する必要があります。

個別相談では、受講者のモニタリング

結果から、頭痛、首・肩の痛み、倦怠感な

どの身体的不調、日常行動の変化、落ち

込みやイライラなど気分的な反応を確認し、

ストレス・疲労のサインを同定できるように

話し合いを進めます。

前述のＳさんの場合は、座ると眠ってし

まう反応について、疲労によるものか、ある

いは、感覚過敏の特性によるものかについ

て個別相談の中で確認を行うことによって、

特性の自己理解を進めることも併せて行

っています。
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Ⅱ 他の支援との組合せによるトレーニングの実施

１ 就労セミナーの各トレーニングの横断的な活用

（１）問題解決技能トレーニング

ストレス・疲労の対処方法について、現状を分析し、より個別具体的な対処方法を検討するため

に、問題解決技能トレーニングが有効な場合があります。

 
 

 
ふりかえりシートと生活記録表を活用して、疲労に関する特徴をアセスメントしたところ、

「睡眠のリズムが崩れると、その翌日に疲労が大きい（サインの項目に多く丸印がつく、

作業に影響する）」ことが把握されました。

「どんな時に睡眠のリズムが崩れるのか」について、個別相談でふり返りを行ったとこ

ろ、「夜にどうしても見たい があると、無理して見てしまい、睡眠のリズムが崩れる」

ことがわかりました。

受講者は、「睡眠のリズムを整える」ことを目標としているので、問題解決技能トレー

ニングにおいて「強く興味がわくものを、どのようにセーブして、途中で区切りをつけて

やめるか」のテーマを設定し、解決のヒントを他の受講者とともにディスカッションする

ことにしました。

↓

その後、問題解決技能トレーニングで議論した「解決策」をもとに、具体的に取組むた

めの個別相談を実施しました。その結果、「今日からできるもの」

として次の取組みを行うことにしました。

① 、インターネットは、 時までとする。

② については、 時に、 分後のスリープをセットする（ の強制終了）。

→「睡眠のリズムを整える」ために取組む行動をより具体的に設定しました。

（２）職場対人技能トレーニング（ＪＳＴ）

コミュニケーション面がストレス・疲労の原因となっている場合に、話し方や態度が改善されることで、

ストレス・疲労の軽減が見込まれることがあります。また、 ４による対処方法の実践に伴ってコミュ

ニケーションを必要とする場合があります。そのような場合は、職場対人技能トレーニング（ＪＳＴ）を通

じてコミュニケーションスキルの向上を図り、ストレス・疲労の軽減を図ります。

 
 

・ 休憩を申し出る。

・ （休憩を一人で過ごしたい時に）会話を切り上げる。その場を離れる。

・ 残業を断る。アフター５の誘いを断る。

・ 環境調整について、会社に相談をする。等

問題解決技能トレーニングを活用した事例

を活用した例 ～ストレス・疲労の対処に関連するテーマ例～

２ 作業場面の活用

リラクゼーション技能トレーニングでは、自らのストレス・疲労のサインに応じた対処方法を試し、効

果を検証するために作業場面を活用します。

支援者は、受講者の作業の取組状況から、集中力・注意力の低下、作業ミス、休憩の頻度などス

トレス・疲労による反応を把握します。そして、ストレス・疲労が作業のミスや効率の悪さなどに影響を

及ぼしている可能性を受講者にフィードバックします。

作業では、客観的なデータを

もとにふり返りができるため、受

講者は、作業結果と自らのストレ

ス・疲労との関連性について把

握し、対処方法を考えることがで

きます。

例えば、明らかに午前に比べ

て午後に作業ミスが多く発生し、

また、動きも緩慢になる場合は、

午後に多く休憩をとり、疲労の

軽減を図ります。

作業では、身体的、精神的な

負荷がかかり、疲労を感じる状

態を作りやすいため、ストレス・

疲労の対処方法を実践する場

面を設定することが効果的な方法です。

また、作業を通じて選択した自らの対処方法を職場実習等、より職場に近い環境において実践

することによって、その対処方法の定着を図ります。 
 

３ 個別相談での留意点

リラクゼーション技能トレーニングでは、受講者にストレス・疲労に気づきを促す、また、ストレス・疲

労に応じた適切な対処方法を設定するために、個別相談を併せて実施する必要があります。

個別相談では、受講者のモニタリング

結果から、頭痛、首・肩の痛み、倦怠感な

どの身体的不調、日常行動の変化、落ち

込みやイライラなど気分的な反応を確認し、

ストレス・疲労のサインを同定できるように

話し合いを進めます。

前述のＳさんの場合は、座ると眠ってし

まう反応について、疲労によるものか、ある

いは、感覚過敏の特性によるものかについ

て個別相談の中で確認を行うことによって、

特性の自己理解を進めることも併せて行

っています。
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作業場面におけるストレス・疲労の対処方法 

呼吸法 

ストレッチ 

ウォーキング 

ストレスボール 

 受講者がストレス・疲労を感じた時、いつも同じ特定の対処方法に偏っているか、自分に

合った方法が分からないと感じている場合が多くみられます。 
 そこで、作業ではさまざまな対処方法を試し、自らに合った対処方法を選択できるように援助しま
す。例えば、作業の合間にリラクゼーション紹介講座における５つのリラクゼーションを体験する、
休憩の取り方を工夫する、環境調整を行うなど、ストレス・疲労を緩和するための方法を提供します。 

呼吸法

ストレッチストレッチ
漸進的筋弛緩法 

 個別相談では、発達障害者の情報の受信・理解の特性に配慮しています。  
〝一度に伝える情報量を少なく、言葉は短く、簡潔にする〟〝板書により視覚化する〟〝休憩をこま
かくはさむ〟etc 
 疲労や気分を言葉や数値で表現すること、自らの状態をストレス・疲労と結びつけて考えることが
苦手な場合は、ストレス・疲労に関するキーワードを提示して、選択してもらうことを手がかりに、
相談を進めることもひとつの方法です。   

イライラした時は、
いつですか？ 
どんな事がありま
したか？ 

イライラした時は、友達から
嫌なことを言われて・・・ 
 
（選択した言葉に関する 
    エピソードを話せる） 

個別相談におけるアセスメントの工夫 

■情報の受信特性に配慮 
 
・短い言葉、キーワードの選択 
・視覚化（板書） 
・休憩をはさむ 

選択

キーワードの選択

２ 作業場面の活用 

リラクゼーション技 能トレーニングでは、自らのストレス・疲 労のサインに応 じた対 処 方法 を試 し、効

果を検証するために作業場面を活用します。 

支援者は、受講者の作業の取組状況から、集中力・注意力の低下、作業ミス、休憩の頻度などス

トレス・疲 労による反応を把握します。そして、ストレス・疲労が作 業のミスや効率の悪さなどに影 響を

及ぼしている可能性を受講者にフィードバックします。 

作 業 では、客 観 的 なデータを

もとにふり返 りができるため、受

講者は、作業結果と自らのストレ

ス・疲 労 との関 連 性 について把

握し、対処方法を考えることがで

きます。 

例 えば、明 らかに午 前 に比 べ

て午 後 に作 業 ミスが多 く発 生 し、

また、動きも緩 慢になる場 合は、

午 後 に 多 く休 憩 をとり、疲 労 の

軽減を図ります。 

作業では、身体的、精神的な

負 荷 がかかり、疲 労 を感 じる状

態 を作 りやすいため、 ス トレス・

疲 労 の対 処 方 法 を実 践 する場

面を設定することが効果的な方法です。 

また、作業を通じて選択した自らの対処方法を職場実習等、より職場に近い環境において実践

することによって、その対処方法の定着を図ります。 
 

３ 個別相談での留意点 

リラクゼーション技 能 トレーニングでは、受 講者にストレス・疲 労に気 づきを促す、また、ストレス・疲

労に応じた適切な対処方法を設定するために、個別相談を併せて実施する必要があります。 

個 別 相 談 では、受 講 者 のモニタリング

結 果 から、頭 痛 、首 ・肩の痛 み、倦 怠感 な

どの身 体 的 不 調 、日 常 行 動 の変 化 、落 ち

込みやイライラなど気分的な反応を確認し、

ストレス・疲 労 のサインを同 定 できるように

話し合いを進めます。 

前 述 のＣさんの場 合 は、座 ると眠 ってし

まう反 応について、疲 労 によるものか、ある

いは、感覚過敏の特性によるものかについ

て個別 相 談の中で確 認 を行うことによって、

特 性 の自 己 理 解 を進 めることも併 せて行

っています。 



個別相談を効果的に進めるために、受講者の特性に基づき、板書による情報の視覚化、一度に
伝える情報量の調整、簡潔な説明、休憩をこまめに行う、アセスメントツールを活用するなどの配慮
を行うことが大切です。 

また、受講者は、抱えている悩みやトラウマとなっている辛い体験などがストレス・疲労と結びついて
いる場合が多いことから、受講者の体験を理解し、共感する姿勢を持つことが大切です。 
 
 
Ⅲ おわりに 
 これまで述べたように、リラクゼーション技能トレーニングは、ストレス・疲労のサインを把握するため
のセルフモニタリングスキルの向上、ストレス・疲労の状況に応じた対処方法の獲得、対処方法の取
組みを目的としています。 

また、習得したセルフモニタリングスキルを職場や日常生活で活用することにより、これまで、原因
が分からないままに心や身体の不調を起こし、時には職場不適応などの問題につながっていた状況
に対し、ストレス・疲労が原因のひとつであることに気づき、自らで対処することを援助するためのもの
です。 

就労支援において発達障害者のリラクゼーション技能トレーニングを活用する場合は、ストレス・疲
労のサインの気づきとそれに対応した対処方法の体得の取組みを継続的に行い、職場や日常生活
の中で定着を図ることができるように支援することが必要です。 

発達障害者の就職と職場定着における問題の背景には、ストレス・疲労による影響が関係してい
ます。そのため、就労支援を効果的に進めるために、発達障害者がストレス・疲労に対する対処方
法に取組むための支援を併せて行うことが重要です。 

本支援マニュアルにより、発達障害者のストレス・疲労の把握と問題解決に着目した支援が広がり、
就労支援の充実が図られることを期待しています。 
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個別相談を効果的に進めるために、受講者の特性に基づき、板書による情報の視覚化、一度に
伝える情報量の調整、簡潔な説明、休憩をこまめに行う、アセスメントツールを活用するなどの配慮
を行うことが大切です。 

また、受講者は、抱えている悩みやトラウマとなっている辛い体験などがストレス・疲労と結びついて
いる場合が多いことから、受講者の体験を理解し、共感する姿勢を持つことが大切です。 
 
 
Ⅲ おわりに 
 これまで述べたように、リラクゼーション技能トレーニングは、ストレス・疲労のサインを把握するため
のセルフモニタリングスキルの向上、ストレス・疲労の状況に応じた対処方法の獲得、対処方法の取
組みを目的としています。 

また、習得したセルフモニタリングスキルを職場や日常生活で活用することにより、これまで、原因
が分からないままに心や身体の不調を起こし、時には職場不適応などの問題につながっていた状況
に対し、ストレス・疲労が原因のひとつであることに気づき、自らで対処することを援助するためのもの
です。 

就労支援において発達障害者のリラクゼーション技能トレーニングを活用する場合は、ストレス・疲
労のサインの気づきとそれに対応した対処方法の体得の取組みを継続的に行い、職場や日常生活
の中で定着を図ることができるように支援することが必要です。 

発達障害者の就職と職場定着における問題の背景には、ストレス・疲労による影響が関係してい
ます。そのため、就労支援を効果的に進めるために、発達障害者がストレス・疲労に対する対処方
法に取組むための支援を併せて行うことが重要です。 

本支援マニュアルにより、発達障害者のストレス・疲労の把握と問題解決に着目した支援が広がり、
就労支援の充実が図られることを期待しています。 
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ﾜｰｸｼｽﾃﾑ･ｻﾎﾟｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ 

 対処方法① 

 

リ ラ ク ゼ ー シ ョ ン 技 能 ト レ ー ニ ン グ   
ガ イ ド ブ ッ ク 

 

 

 

 

 

 

 

  

【ガイドブックの内容】 

  

 対処方法① 

 ・リラクゼーション紹介講座 

 ・リラクゼーション紹介講座〈１〉 呼吸法 

 ・リラクゼーション紹介講座〈２〉 漸進的筋弛緩法 

 ・リラクゼーション紹介講座〈３〉 ウォーキング 

 ・リラクゼーション紹介講座〈４〉 ストレッチ（デスクワークの途中でストレッチ／目のストレッチ） 

 ・リラクゼーション紹介講座〈５〉 ストレスボール 

 

 対処方法②【趣味の活用】 

 

 対処方法③【環境調整】 

 

 対処方法④【相談】 

 

 ふりかえりシート 

 

 ふりかえりシート（記入例） 

 

 休憩のとり方チェックシート 

 

 休憩のとり方チェックシート（記入例） 

 

 ストレス対処整理シート（ストレス温度計） ※導入版 

 

 ストレス対処整理シート（ストレス温度計）  
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