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本日の内容： 

１．はじめに 

  ～ストレスチェック制度について 

 

２．職場のメンタルヘルス向上のために 

  ～5分間認知行動療法エクササイズ 

    「ぽじれん」・アサーティブトークのご紹介 

 

３．「ぽじれん」・アサーティブトークの 

  ワーク&ロールプレイ 
 



１．はじめに： 
ストレスチェック制度について～その１～ 

• 平成26年6月25日に公布された労働安全衛生法
の一部を改正する法律により、労働者の皆さん
に、1年に1回以上のストレスチェックと面接指導
の実施等を義務づける制度が創設され、平成27
年12月1日より、ストレスチェック制度が施行され
ます。（従業員数50人以上の事業場で） 

• 実施に当たり、企業ごとに、衛生委員会で必要
事項を審議・確認し、医師、保健師などの専門
職に実施を委託して行います。 

• 高ストレスと評価された者に対して、面接指導に
加えて、メンタルヘルスに関するセルフケアも重
視されています。 

 



ストレスチェック制度について～その２～ 

 新たに創設されたストレスチェック制度は、労働者のメンタルヘルス不調を
未然に防止する一次予防を目的としたものであり、事業者は、各事業場の実態
に即して実施される二次予防及び三次予防も含めた労働者のメンタルヘルスケ
アの総合的な取組の中に本制度を位置付け、取組を継続的かつ計画的に進める
ことが望ましい。 

 事業者、労働者、産業保健スタッフ等の関係者が、次に掲げる事項を含め、
制度の趣旨を正しく理解した上で、互いに協力・連携しつつ、ストレスチェッ
ク制度をより効果的なものにするよう努力していくことが重要である。 

① 全ての労働者がストレスチェックを受検することが望ましい。 

② 面接指導を受ける必要があると認められた労働者は、できるだけ申出を行
い、医師による面接指導を受けることが望ましい。 

③ ストレスチェック結果の集団ごとの集計・分析及びその結果を踏まえた必
要な措置は努力義務であるが、事業者は、できるだけ実施することが望ましい。 

■ ストレスチェック制度の基本的な考え方 

■ ストレスチェック制度の実施に当たっての留意事項 
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ストレスチェック制度の流れ 

厚生労働省のこころの耳「改正労働安全衛生法のポイント」より引用 
 



仕事や職業生活に関する 
不安・悩み・ストレスの原因 



仕事や職業生活に関する 
不安・悩み・ストレスについての相談について 



Ａ あなたの仕事についてうかがいます。最もあてはまるものに○を付けてく
ださい。 

1. 非常にたくさんの仕事をしなければならない 

2. 時間内に仕事が処理しきれない 

3. 一生懸命働かなければならない 

4. かなり注意を集中する必要がある- 

5. 高度の知識や技術が必要なむずかしい仕事だ 

6. 勤務時間中はいつも仕事のことを考えていなければならない 

7. からだを大変よく使う仕事だ 

8. 自分のペースで仕事ができる 

9. 自分で仕事の順番・やり方を決めることができる 

10. 職場の仕事の方針に自分の意見を反映できる 

11. 自分の技能や知識を仕事で使うことが少ない 

12. 私の部署内で意見のくい違いがある 

13. 私の部署と他の部署とはうまが合わない 

14. 私の職場の雰囲気は友好的である 

15. 私の職場の作業環境（騒音、照明、温度、換気など）はよくない 

16. 仕事の内容は自分にあっている 

17. 働きがいのある仕事だ 

 

 

Ｂ 最近1か月間のあなたの状態についてうかがいます。最もあ
てはまるものに○を付けてください。 
1. 活気がわいてくる 

2. 元気がいっぱいだ 

3. 生き生きする 

4. 怒りを感じる 

5. 内心腹立たしい 

6. イライラしている 

13. ゆううつだ 

14. 何をするのも面倒だ 

15. 物事に集中できない 

16. 気分が晴れない 

17. 仕事が手につかない 

18. 悲しいと感じる 

19. めまいがする  

20. 体のふしぶしが痛む  

21. 頭が重かったり頭痛がする 

22. 首筋や肩がこる 

23. 腰が痛い 

24. 目が疲れる  

25. 動悸や息切れがする  

26. 胃腸の具合が悪い  

27. 食欲がない  

28. 便秘や下痢をする  

29. よく眠れない 

【回答肢（４段階）】 
Ａ そうだ／まあそうだ／ややちがう／ち
がう 

Ｂ ほとんどなかった／ときどきあった／ 

   しばしばあった／ほとんどいつもあっ
た 

Ｃ 非常に／かなり／ 多少／全くない 

Ｄ 満足／まあ満足／ やや不満足／ 不
満足 

7. ひどく疲れた 

8. へとへとだ 

9. だるい  

10. 気がはりつめている 

11. 不安だ 

12. 落着かない 

Ｃ あなたの周りの方々についてうかがいます。最もあてはまるもの
に○を付けてください。 
次の人たちはどのくらい気軽に話ができますか？ 
1. 上司  
2. 職場の同僚  
3. 配偶者、家族、友人等  
あなたが困った時、次の人たちはどのくらい頼りになりますか？ 
4. 上司 
5. 職場の同僚 
6. 配偶者、家族、友人等 

あなたの個人的な問題を相談したら、次の人たちはどのくらいきいて
くれますか？ 
7. 上司  
8. 職場の同僚  
9. 配偶者、家族、友人等  

Ｄ 満足度について 

1.  仕事に満足だ 

2.  家庭生活に満足だ 

「職業性ストレス簡易調査票」の項目（57項目） 
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２．職場のメンタルヘルス向上のために 
～5分間認知行動療法エクササイズ～  
「ぽじれん」・アサーティブトークのご紹介 

 
 

• 「ポジティブ練習」、略して、「ぽじれん」です。 
 

• 出来たこと 
• 楽しかったこと 
• 感謝すること 
 
 
 
の、３つの良いことを自分で思いだし、文字にすること
で、心の健康づくりを目指すものです。5分間で簡単に
できるのでラジオ体操感覚で気軽に行えます。 
 



イヤな出来事があったり、ストレスを感じた時に、
ネガティブな気分が長引くのは・・・ 

普段から「ぽじれん」で 
ネガティブ気分の 
悪循環に 

はまらないように 
セルフケア！ 

どんな時に「ぽじれん」？ 



どんな小さなことで
も、「ぽじれん」を
やってみる 
 

気分が少し 
持ち直して 

ストレスへの捉わ
れが小さくなって
くる 

気分がラクになり
気分転換しようと
思える 

ネガティブな気分の時は、ネガティブな出来事につい目がいきがちだが、 
「ぽじれん」を継続的に行うことによりポジティブな出来事にも気づきやすくなり、 

ストレスマネジメントが自然に身についていく 

「ぽじれん」のネタ
が増える、ポジティ
ブな出来事の貯金 
 

さらに 

仕事の 
悩み・ストレス 
人間関係の 
悩み・ストレス 
心身の不調 

ネガティブな気分 
 



「ぽじれん」を身近な人と共有しましょう 
～アサーティブトークとは？～ 

アサーティブネス9つの権利 
• 第一の権利 自分の感情と意見を持ち、それを表明する権利 
• 第二の権利 自分の意見を主張しないでいる権利  
• 第三の権利 尊重され、面目を保つ権利  
• 第四の権利 自分の話に耳を傾けてもらう権利 
• 第五の権利 自分の価値観を大切にする権利 
• 第六の権利 「 NO」という権利 
• 第七の権利 欲しいものを望む権利 
• 第八の権利 自分の時間や身体、所有物をどうするか決める
権利 

• 第九の権利 失敗する権利とそれに責任をもつ権利 

アサーティブネス（Assertiveness) 
→I’m OK, You’re OK （自他尊重）のコミュニケーション・態度 



小さな「いいね！」の貯金 

• アサーティブトークの３つのポイント 

   「肯定的な態度」 

 「共感する」 

 「プチ誉め言葉」のプレゼント 

• 快い会話を習慣化して心地良い職場環境・
円滑な人間関係づくりをしていきましょう！ 

• 心地よい体験は人と共有すると幸せ気分
が高まります 

 

 



「ぽじれん」を続けやすくするために 
〜アサーティブトークを練習してみましょう〜 

例 
①できたこと：朝起きることができた 
②楽しかったこと：好きなDVDを観た 
③感謝すること：職場の同僚に仕事を手伝ってもらった 
ポジティブなフィードバックを考えてみましょう： 
-「朝起きることができた」のですね。 
     ・眠気に打ち勝ち、よく頑張りましたね。 
-「好きなDVDを観た」のですね。 
     ・楽しい時間が過ごせてよかったですね。 
-「職場の同僚に仕事を手伝ってもらった」のですね。 
           ・親切な同僚がいて幸せなことですね。 



①できたこと： 

    -今日も遅刻せず会社に来られた 

「                             」 

②楽しかったこと： 

    -久々に同僚とランチに行った 

「                                       」 

③感謝すること： 

    -家族が朝ご飯を作ってくれた 

「                             」 

 

アサーティブトークの練習： 
ポジティブなフィードバックを記入してみましょう 



ぽじれん・アサーティブトークとは？ 

 



１．今週1週間に起こった「できたこと」「楽しかっ
たこと」「感謝すること」を記入してみましょう。 

 

 

２．お隣の方と交換してアサーティブトークをし
てみましょう。 

３．「ぽじれん」・アサーティブトークの 
  ワーク&ロールプレイ 

 
 





インターネットサイト 
ここれん 〜心の練習5分間〜 

http://www.chibacbt.com/kokoren/ 

千葉大学 清水栄司 不許複製 


