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ストレス対処講習の概要 



5 

（１）ストレス対処講習の目的 

 

気分障害などの精神疾患で休職されている方は多かれ少なかれ、仕事上のストレスや職場の人

間関係の悩みを経験しています。休職中の経過が順調に推移しても、休職前に遭遇したようなスト

レスを感じる場面に対する手立てを講じておかなければ、復職後も同様のストレスによって再発を誘

発しかねません。ストレス対処講習は、職業生活上で生じるストレスへの対処スキルを習得し、安定

した復職をめざすためのプログラムです。 

 

現在、ストレスに関する理論的研究で中心的な役割を担っているものの一つに、Lazarus らの心

理的ストレス理論１）があります。この理論では、個人の心理的ストレス過程について、「先行条件→

認知的評価→コーピング→適応への結果」という流れを想定しています。 

ＪＤＳＰのストレス対処講習はこの理論に基づき、職業生活上で生じる様々なストレスに対し、一定

の合理性を伴って評価し、適切なコーピングを選択して実行するスキルを習得することにより、安定

した職場定着とキャリア再構築につなげていくことを目的とします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

図２ Lazarusの心理的ストレス理論 

長・短期的適応の結果 

個人的要因 

 

環境的要因 

認知的評価 

↓ 

コーピング

心理学的変化 

生理学的変化 

身体的変化 

媒介変数先行条件 
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「アセスメントカテゴリー」の受講後、スタッフは、受講者が選択的に受講可能な「認知の工夫カ

テゴリー」や「行動の工夫カテゴリー」を受講することが適切か否かを評価します。 

評価の結果、受講者の取り組みは、以下のように３つのケースに分かれます。 

 

①「ストレス理解カテゴリー」と「アセスメントカテゴリー」のみでストレス対処講習を終了するケース 

②「認知の工夫カテゴリー」に進むことが望ましいと考えられるケース 

「「  

③「行動の工夫カテゴリー」に進むことが望ましいと考えられるケース 

 

 

 

※「認知の工夫カテゴリー」か「行動の工夫カテゴリー」の何れか一方を受講することが望ましい

と判断される受講者もいますし、両カテゴリーとも受講することが望ましいと判断される受講

者もいます。 

受受講講者者ののスストトレレスス対対処処講講習習にに対対すするる理理解解

度度がが十十分分ででははなないいたためめ、、選選択択的的にに受受講講可可

能能ななカカテテゴゴリリーーにに進進むむここととがが難難ししいい。。  

「「スストトレレスス理理解解カカテテゴゴリリーー」」ののセセルルフフトトーークク

をを用用 いいたたスストトレレスス対対 処処 法法 のの習習 得得 をを推推 奨奨

すするる。。  

反反 すすううをを和和 ららげげるるよよううなな認認 知知 のの工工 夫夫 にに

よよっってて、、スストトレレスス対対処処がが促促進進さされれるるたためめ、、

ココララムムシシーートトのの活活用用をを推推奨奨すするる。。  

回回避避的的なな行行動動にに依依拠拠せせずずにに済済むむ行行動動

のの工工夫夫にによよっってて、、スストトレレスス対対処処がが促促進進ささ

れれるるたためめ、、問問 題題 解解 決決 ププラランンシシーートトのの活活

用用をを推推奨奨すするる。。  

スストトレレススをを感感じじたた場場面面にに遭遭遇遇すするるとと、、自自身身

をを追追いい詰詰めめるる考考ええをを反反すすううししててししままうう傾傾向向

がが強強いい。。  

スストトレレススをを感感じじたた場場面面にに遭遭遇遇すするるとと自自信信のの

ななささななどどかからら回回 避避 的的なな行行 動動をを取取 るる傾傾 向向がが

強強いい。。  
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⑥受講者の理解度や支援課題に関するスタッフ間の共通認識の形成 

講義内容やリワークノート（体験整理シート、コラムシート、問題解決プランシート）の記入方法に

関する理解度や支援課題は受講者によって異なります。このため、セッション開始前に、セッション

の進行方法を予めスタッフ間で共有しておきます。セッション終了後は、進行方法や受講者の支援

課題に対する達成具合をスタッフ間で共有し、次回のセッションに備えます。 

 

図７ 集団セッションの実施場面 
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図８ ストレス対処講習の全体構成 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

ストレス理解カテゴリー 

ストレスについて 

ストレス対処について 

セルフトークを考えてみよう 

アセスメントカテゴリー 

ストレス対処にあたり 

適応的思考の案出が 

必要な場合 

 

 

 

 

 

 

 

 

認知の工夫カテゴリー 

認知行動療法の考え方 

体験整理シートを書いてみよう 

※体験整理シートを使用 

体験整理シートを使って 

話し合ってみよう 

コラムシートを書いてみよう 

※コラムシートを使用 

コラムシートを使って 

話し合ってみよう 

行動の工夫カテゴリー 

問題解決能力を高めよう 

※問題解決プランシートを使用 

ストレス対処にあたり 

具体的な解決法の案出が 

必要な場合 

※セミクローズド形式で実施しているため、受講者によって「ストレス理解カテゴリー」を受講してから「アセスメントカテゴ

リー」に進む場合もあれば、「アセスメントカテゴリー」を受講してから「ストレス理解カテゴリー」に進む場合もあり、この２

つのカテゴリーに時系列性はありません。 

※「認知の工夫カテゴリー」と「行動の工夫カテゴリー」を受講する場合には、「ストレス理解カテゴリー」と「アセスメント

カテゴリー」を受講済みであることが必要です。 

※カテゴリー内のセッションについては、矢印で示した順番で実施していただく必要があります。     

※「認知の工夫カテゴリー」「行動の工夫カテゴリー」は受講者の理解度やストレス対処の方向性に応じて実施します。 

問題解決プランシートを使って

話し合ってみよう
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リリワワーーククノノーートト ～～ココララムムシシーートト～～

状況：具体的に書きましょう（いつ？どこで？誰と？何をしていた？）

気分（％）：気分は一言で          行動：その時思わずどんな行動をとりましたか？

自動思考：その時に頭に浮かんでいた考えやイメージは？

自動思考の特徴：

・思い込み

・白黒思考

・べき思考

・自己批判

・深読み

・先読み

根拠：どうしてそのように考えたのでしょうか？（理由）    反証：見逃している事実はありませんか？自動思考と逆の

自動思考を裏付ける事実を書きましょう（推測・解釈は     事実はありませんか？

避けましょう）

適応的思考：根拠と反証の文章をつなぎ合わせてひとつの文章にしてみましょう：【例】（根拠）しかし（反証）という事実もある
・考え方のヒント「親しい人が同じ立場にいたらなんて言ってあげるだろう？」

        「これまで同じような体験をしたことは？その時にどんなことを考えたらラクになりましたか？」

        「自分の力だけではどうしようもない事柄について自分を責めていませんか？」

気分の変化（％）：

行動計画

出典：大野裕 認知療法勉強会資料 を改変

資料２

氏名     

平成 年   月     日   
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振り返りシート

資料４ 

氏名                    

平成    年    月    日   

＜テーマ＞ 

＜ポイント＞ 

① 

② 

③ 

＜感想＞ 

＜今後の目標＞ 

① 

② 

③ 

＜気分＞ 

セッション前（Ex：不安 80％） 

セッション後（Ex：満足 70％） 

セッションの内容と進め方 
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