
「仕事の取組み方と働き方のセルフマネジメント支援」
の開発について

独立行政法人 高齢・障害・求職者雇用支援機構

障害者職業総合センター職業センター開発課

〇森田 愛、井上 恭子

令和４年11月16日（水） 第11分科会

1

第30回職業リハビリテーション研究・実践発表会



１．ジョブデザイン・サポートプログラムの概要

２．開発の背景

３．キャリアに関する支援技法の改良

４．社会人基礎力講習の開発

５．テレワークのためのセルフマネジメント講習の開発

６．受講者の感想

本日の内容
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１．ジョブデザイン・サポートプログラムの概要
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【ＪＤＳＰの目標】

カリキュラムの４つのテーマと支援サイクル

・休職に至った経過
・休職制度・職場復帰の判断基準
・復職に向けた支援目標設定
・復職までの行程整理

※情報共有シート、目標チェックリスト、
行程整理シート

基本情報の共有
支援目標の明確化

・生活習慣・労働習慣・業務遂行能力
・休職要因分析と再休職予防策
・今後の働き方
・職場の受け入れ体制に対する助言

※復職レポート、終了報告会

進捗の共有

主
治
医

三
者
同
意

支
援
計
画
の
策
定
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講
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の
支
援

◆各種ワークシート
◆グループワーク
◆個別面談

学ぶ

◆復職セミナー
◆セルフケアプログラム
◆コミュニケーションプログラム

適切な生活習慣の確立
と継続に向けた取組み
（睡眠・食事・運動・
セルフケア）

①生活習慣 ②ストレス対処

ストレスの仕組み・
対処法、怒りと
うまく付き合う方法

自分も相手も尊重した
コミュニケーション
（アサーション）

③コミュニケーション

キャリアの理解に
もとづいた仕事の取組
み方・働き方の再構築

振り返る
体験・
実践する

④仕事の取組み方・働き方

◆ジョブリハーサル
◆生活習慣・セルフケア

ジョブデザイン・サポートプログラム （ＪＤＳＰ）の概要

取組み成果の共有

復職後を想定
した生活習慣
の確立と維持

基本的な労働
習慣と基本的
な業務遂行
能力の確立

休職要因の
分析と再休職
予防策の検討

今後の働き方
の検討
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２．開発の背景
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メンタル不調により休職中の対象者が復職後の職場
適応力向上を図るため、

令和２年度 JDSPの再構成

令和３年度 ジョブリハーサルの改良

令和４年度 キャリアに関する支援技法の改良・開発に着手

開発の背景①

6

「キャリア講習」として整備
平成28年度 キャリアプラン再構築支援
平成29年度 ワーク基礎力形成支援

改良

開発
社会人基礎力講習
テレワークのためのセルフマネジメント講習

第30回職業リハビリテーション研究・実践発表会
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地域障害者職業センターからキャリア
に関する支援技法の改良に関する要望
が多く挙がっている

地域障害者職業センター等の職場復帰
支援における若年者の増加により、働く
うえで必要な力の理解を促す必要性が
増している

新しい働き方（テレワーク）で復職する
対象者に向けた支援技法の開発が求
められている

開発の背景②

7

キャリア
講習

社会人基
礎力講習

テレワークの
ためのセルフ
マネジメント講習
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３．キャリアに関する支援技法の改良
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講座名 内容

第１回 「キャリアを理解しよう」
• 「キャリア講習」の目的や進め方を理解する。
• キャリアについての基本知識を学ぶ。
• 休職中にキャリアについて考える意義を理解する。

第２回 「強みを確認しよう」

• 成功体験を振り返り、自分自身の強みや価値を
確認する。

• 復職後に活用できる自分の資源を確認する。

• 自分の強みや価値観、仕事のやりがい等に改め
て気づく。

第３回 「価値観を確認しよう」

• キャリアに対する自分の価値観を確認する。
• 色々な価値観があることを知る。

• 再発・再休職防止の観点と今後の自分の価値観
との付き合い方を考える。

第４回 「役割について整理しよう」
• 役割を棚卸しする。

• 期待されている役割から生じる葛藤やストレスへ
の対処策について検討する。

第５回 「今後の働き方を考えよう」
• 再発・再休職防止の視点を取り入れた今後の働
き方、生き方について検討する。
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改良後のキャリア講習の内容
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 【休職中にキャリアについて考える意義】に関する説明
を充実

職業経験の少ない若年者が自己分析しやすいように講
習の構成（順番）を変更

 【「わたし」の職業生活振り返りシート（ライフライン）】を
作成

 【今後の「わたし」の働き方～自己宣言～】を作成

改良のポイント
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不調時の乗り越え方や再発・再休職防止策に
関する検討をより深めることができるようにした
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キャリア理解
強み
価値観
役割

今後の働き方

キャリア講習の進め方

気づき 振り返る

キャリアに関する
ワークシートの記入

グループ
ディスカッション
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学ぶ

講座

自分のキャリア・復職後の働き方について
理解を深める
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復職レポート ・ 復職面談

キャリア講習と他のプログラムとの連動

ストレス対処講習

ジョブリハーサル

その他のプログラム・取組み

第１回 キャリアを理解しよう
第２回 強みを確認しよう
第３回 価値観を確認しよう

第４回

役割について整理しよう

第５回

今後の働き方を考えよう

日常生活基礎力形成支援

キャリア講習

自己を知る

環境を知る
SST アサーション講座

キャリアプランの作成

第30回職業リハビリテーション研究・実践発表会
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４．社会人基礎力講習の開発
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意見の違いや立場の違いを理解する力

自分と周囲の人々や物事との関係性を理解する力

主体性
物事に進んで取り組む力

働きかけ力

他人に働きかけ巻き込む力

実行力
目的を設定し確実に行動する力

創造力

課題発見力

新しい価値を生み出す力

現状を分析し目的や課題を明ら
かにする力

課題の解決に向けたプロセスを明
らかにし準備する力

計画力

前に踏み出す力 （アクション）
～一歩前に踏み出し、失敗しても粘り強く取り組む力～

考え抜く力 （シンキング）
～疑問を持ち、考え抜く力～

チームで働く力（チームワーク） ～多様な人々とともに、目標に向けて協力する力～

発信力 自分の意見をわかりやすく伝える力

傾聴力 相手の意見を丁寧に聴く力

柔軟性

情況把握力

規律性 社会のルールや人との約束を守る力

ストレスの発生源に対応する力ｽﾄﾚｽｺﾝﾄﾛｰﾙ力

社会人基礎力とは
職場や地域社会で多様な人々と仕事をしていくために必要な基礎的な力」として、経済
産業省が2006年に提唱したもので、「前に踏み出す力」、「考え抜く力」、「チームで
働く力」の３つの能力 （12の能力要素）から構成されています。

参考：経済産業省ホームページ：「社会人基礎力」 https://www.meti.go.jp/policy/kisoryoku/index.html
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目的

方法

社会人基礎力講習
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職業経験の浅い若年層を含む休職者が、復職後に
生じる課題を解決する「よりどころ」として、「社会人
基礎力」の考え方を活用できるようになること。

• 仕事の取組み方・働き方、休職前の自分の課題へ
の対処策を「社会人基礎力」の視点で検討する。

• 健康的で安定した職業生活を維持するための復職
後の行動計画を立てる。
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今後発揮していく
ことが必要な力

【ポイント１】

職場での「自分の社会人基礎力」を点検する
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主体性

働きかけ力

実行力

課題発見力

計画力

創造力

発信力

傾聴力

柔軟性

情況把握力

規律性

ストレスコントロール力

今後発揮していくことが必要な力

発揮している力

社会人基礎力の観点から発揮できている力は何か、
今後発揮していくことが必要な力は何かを知ろう！ 16
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【ポイント３】

小さな目標を立てて実践する
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【自分が目指す姿】

目標設定と実践

「創造力」は自分の強みだ。これ
からも発揮していこう！
今後、「ストレスコントロール力」と
「計画力」の発揮を目標に取り組も
う！

「ストレスコントロール力」と「計画
力」を発揮できるようになって、我
ながら成長したな。次の目標
は・・・・
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【現在】

【1年後】

人と比較せず、自分の成長に集中しよう！

健康的で安定した職業生活
を実現し、自分らしく働く！
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５．テレワークのためのセルフマネジメント
講習の開発
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目的

方法

テレワークのためのセルフマネジメント講習
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健康的で安定した職業生活を送れるよう、テレワー
クにおけるセルフマネジメントの重要性を理解し、
対処方法を検討する。

• テレワークにおけるセルフマネジメントの重要性
について解説する。

• テレワークにおける課題や対処方法について、
今後、自分がテレワークをするときに気をつけた
いポイントについて話し合う。
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テレワークの課題（生活習慣・体調管理）
～JDSP終了生（10名）の声より～

• 通勤時間がなくなったことで、起床時間が遅く
なった。

• 通勤がなくなり運動不足になった。太った。

• 業務環境（机・いす）がなく、腰が痛くなる。

• 座りっぱなしで肩こりが増えた。

• 仕事を終える夕方には足のむくみがある。

• 意識しないと全く外出しなくなった。

JDSP終了生へのアンケート結果より（2022）
21
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考えてみよう！①生活習慣・体調管理

次の課題に対する対処方法を考え、ワークシートに書いてみましょう。

【課題】
• 通勤時間がなくなり、起床・就寝時刻が遅くなった。結
果、始業時間に間に合わない日が増えた。

• 誰にも会わないため、着替えずに仕事をするようになり、
仕事を始めるときの気持ちの切り替えがうまくできなく
なった。

• 家から一歩も出ない日があった。運動不足で疲れやすく
なった。
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６．受講者の感想
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「キャリア講習」

• 自分がこれからの人生で何を大切にしていくかがとても
明確になった。

• 時々起こる不調は、無理に頑張って、慣れで乗り越えて
きたんだと気づくことができた。今後は、生活習慣を安定
させることを基本にしながらも、周囲に協力を働きかけ、
復職後の１年間を過ごしていきたい。

「社会人基礎力講習」

• 周囲から期待されていることが不明瞭だったので「働き
かけ力」「実行力」を使って明確にしていきたいと思った。

• 休職前は受け身だったため、復職後は「主体性」をもって
行動していきたいと思った。
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「テレワークのためのセルフマネジメント講習」

• 講習と意見交換があったことで、対処方法の幅を広げ
ることができた。

• 対処方法の中に実践できそうな内容がたくさんあり、復
職後に取り入れていきたいと思った。

• ４つのポイント別にセルフマネジメントについて理解する
ことができた。メールの例文や「テレワーク経験者の声」
が載っていて、わかりやすかった。
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令和４年度末に「仕事の取組み方・働き方のセルフマ
ネジメント支援」として支援マニュアルを刊行予定。
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