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管理職と一般従業員合同によるメンタルヘルス研修プログラム 

ガイドラインステップ 

2・3・4・9・16 
キーワード 

・メンタルヘルス 

・セルフケア 

・コミュニケーション 

・職場環境改善 

 

 

改善・取組

みの背景と

課題 

当該事業所ではメンタルヘルス不全事例は発生していないものの、更なる業務の繁

忙や複雑化が予想されることから予防的対策を進めることが必要であった。また、昨今

組織自体も複雑化してきており、一人ひとりがコミュニケーション力を高めた円滑な職場

環境づくりが求められている。 

その中で、事業所では従業員全体に対してセルフケアとコミュニケーションを考える機会

を設ける必要があるとの判断にいたった。 

そこで、この２つのテーマについて研修という形で従業員に浸透させることとなった。 

 

 

 

 

改善・取組

みの着眼点 

対象者を職位別に分けるのではなく、部署ごとを単位とした研修を行い、部署全体と

してメンタルヘルスの問題を共有・検討する機会とした。 

コミュニケーションに関しては、一般的な知識の提供によるものではなく、幾つかのワーク

を体験するなかで参加者が感じたところを共有する中で、コミュニケーションの重要さを再

認識してもらうようにした。 

セルフケアについては、メンタルヘルスに関するごく基礎的な知識の振り返りをもとに、セ

ルフケアの一貫としてのカウンセリングの利用を促進するため、カウンセリング活動の中身を

一部紹介することとした。 

 

 

 

改善・取組

みの概要 

＜主な研修内容＞ 

１）筋リラクセーション・呼吸法の紹介 

２）コミュニケーションを考えるグループワーク 

・自己紹介 

・相手をほめる 

・相手の短所を長所に言い換える 

３）セルフケアのための予備知識 

・ストレスの兆候・ライフイベント 

・うつ病の主な症状 

・ストレス予防策・対処法 

・カウンセリングの実際（講師によるデモンストレーション） 



写真・図表・ 

イラスト 

 

効  果 

事後アンケートでは、コミュニケーションワーク、セルフケアに関する講義共に９割以上の

参加者が「大変参考になった」もしくは「参考になった」と回答していた。 

自由記述において、「大変参考になった」「参考になった」と答えた者では、特にワーク

が気持ちの切り替えやコミュニケーションの円滑化につながる旨の記述が多く見られた。ま

た、デモンストレーションでは実際の相談の様子が伝わった旨の記述が見られた。一方、

「どちらとも言えない」「あまり参考にならなかった」「参考にならなかった」と答えた者では、

現実の職場環境への対策を求める旨の記述や、より多くのストレス解消例の紹介を希

望する旨の記述が見られた。 

この GPS の

経験から学

ぶことができ

るポイント 

コミュニケーションについては、一般的な知識の伝授によってではなく、参加者自ら湧き

上がる感情を汲み取り、コミュニケーションの重要性を実感してもらうことをめざしている。 

人から言われたことよりも、自ら気づいたことの方がより定着すると考えられるため、参

加者からのコメントとそれに対するフィードバックを重要視し、そこに時間をかけるようにして

いる。 

セルフケアに関しては、自ら気をつける部分と、自分だけで抱え込まずに相談機関を活

用することを推奨している。相談機関については具体的にどのようなことが行われるのかに

ついてあらかじめ知って頂くことで積極的利用に結びつくことを目指している。 

メンタルヘルスの問題を特殊なものではなく、従業員一人ひとりにとって身近なものとし

て捉えてもらえるような工夫が必要と考えられる。 
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