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本日お話する内容

1. ストレスマネジメントとは？

2. ストレスコーピングとは？

3. ストレスコーピングについて考える。
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コロナ禍でストレスが
溜まっている

最近、イライラ
することが
増えた

気分の浮き沈み
がある

ストレスをゼロ
にしたい
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厚生労働省自殺対策推進室 警察庁生活安全局生活安全企画課
「令和２年中における自殺の状況」令和３年３月16日
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厚生労働省自殺対策推進室 警察庁生活安全局生活安全企画課
「令和２年中における自殺の状況」令和３年３月16日
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メンタルヘルス ＝ こころの健康

絶不調

不調

普通

まあまあ

絶好調

ストレスの
影響は？

自分の健康
度を観察
（点数化）
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 ストレスとは？

ストレッサー

ストレス要因。ストレスの原因。

ストレス反応

ストレスがかかった時にあらわれる
身体面・心理面・行動面の反応。
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 ストレッサーの種類

物理的
ストレッサー

生理的
ストレッサー

心理社会的
ストレッサー
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ストレスにはアラーム（警報器）として
の働きがある。

ストレスの感じ方は、
人それぞれ。

自分のストレッサー、ストレス反応は
何か？知ることが大切。
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身体面への影響

・肩こり
・目の疲れ
・疲労
・頭痛
・不眠

心理面への影響

・不安
・落ち込み
・イライラ
・怒り

行動面への影響

・生活の乱れ
・暴言暴力
・暴飲暴食
・飲酒喫煙

 ストレス反応の例

長期化すると、治療が必要な
病気になることもある…
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ストレッサー

ストレス
反応

認知・評価

ストレス
マネジメント

自分のストレッサー、
ストレス反応に気づき、
対処することが大切。
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ストレスマネジメントとは，
さまざまな心身の問題の背景
要因となりうるストレスを
適切に管理すること。

日本ストレスマネジメント学会

 ストレスマネジメントとは？
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 ストレス・コーピングの3つの型

問題焦点型 情動焦点型 回避型

コーピング柔軟性
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 「休む」という言葉のイメージ

「仕事を休む」、「学校を休む」と聞いてどんな
イメージが浮かびますか？

ネガティブ
なイメージ

ポジティブ
なイメージ
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 「休む」という言葉のイメージ

• 身体の疲れをとる

• 心の疲れをとる

• リフレッシュする

• 気持ちを切り替える

• ゆっくりする

• 楽しむ

ネガティブ
なイメージ

ポジティブ
なイメージ

• なまける

• さぼる

• するべきことができてい
ない

• 努力がたりない

• 甘え
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 安全な相談者？？

1. あなたの感情や考えを否定しない

2. あなたの考えを尊重してくれる

3. 先回りして結論を言わない

4. わからないことはわからないと言う

5. 話をよく聞き、共感してくれる

6. 秘密を守ることができる

井上祐紀(2021)『学校では教えてくれない自分を休ませる方法』
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 ストレスコーピング

1. ストレスコーピング＝ストレスに対する
意図的な対処のプロセス。

2. コーピングには、認知的コーピングと
行動的コーピングの2種類がある。

3. コーピング・レパートリーリストを作って
おき、ストレスを感じた時に実践し、
効果を検証していく。
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 どのようなコーピングが望ましいか？

①効果がある

• 試した結果、ストレッサーが改善された。

• 試した結果、ストレス反応が改善された。

• 短期的効果、長期的効果の両方を検討
する必要がある。

効果的
コーピング

非効果的
コーピング

18



 どのようなコーピングが望ましいか？

②低コストである

• お金がかからない。

• 時間がかからない。

• 健康に悪影響を及ぼさない。

• 後で自分が後悔しない。

• 人に迷惑をかけない。

• 人間関係を損なわない。
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 コーピングの例

ストレッサー：仕事でミスをして、上司に叱られた。

ストレス反応：落ち込む、自責、泣きそう、頭痛、無力感

認知的コーピング 行動的コーピング

• 反省内容を忘れな
いようにメモする。

• その日は上司と口を
きかず、簡単な仕事
だけをする。

• 友人に愚痴をこぼす。
• 頭痛薬を服用する。

• なぜミスをしたのか
考えて反省する。

• 叱られているうちが
花と考える。

• クビになるわけでは
ない。

• 週末の楽しい予定を
イメージする。
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 コントロールの輪を使ってストレスを整理する

コントロール
できないこと

コントロール
できること

上手な諦め（認知的）、自分にできることを実行
する（行動的）をうまく使いましょう
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 コーピングレパートリー

…その人の手持ちのコーピングのすべて。

コーピングレパートリーをリスト化しておく
No 内容

1 好きな音楽を聴く。

2 好きなドラマを見る。

3 ノートに自分の考えていることを書き出し気持ちを整理する。

4 たくさん寝る。

5 旅行で行ってみたいところについて調べる。

6 散歩に行く。

7 友達に話を聞いてもらう。

8 以前旅行に行った時の写真を見返す。

9 ご褒美スイーツを食べる。

10 料理を作る。 22



コーピングレパートリーリストを作ってみよう
No 内容

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14
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コーピングレパートリーリストを作ってみよう

荻上・増田（2020）『心理的危機対応プラン「PCOP」 Psychological Crisis Coping Plan 日本語版リーフレット』
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荻上・増田（2020）『心理的危機対応プラン「PCOP」 Psychological Crisis Coping Plan 日本語版リーフレット』 25
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荻上・増田（2020）『心理的危機対応プラン「PCOP」 Psychological Crisis Coping Plan 日本語版リーフレット』 28



 コーピング・レパートリーの使い方

 ストレス（ストレッサー、ストレス反応）を
自覚したら、リストを見て、どのコーピン
グを使うか考え、実行する。

ストレスの
モニター

コーピング
の実践

29



ご清聴ありがとうございました。
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