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メンタルヘルスケアの一次予防(未然防止)に注目!
セルフケアで大切なことは何か？ラインによるケアで管理職は何をすべきか？

監 修 ・解 説 ： 山 本 晴 義[
医学博士横浜労災病院勤労者メンタルヘルスセンター長]
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セルフケアの基本は気付きとセルフコントロールです.プロジェ

クトのリーダーと､ 畑違いの部署への異動をした中堅社員の事例

から、ストレスへの気付き方、そして具体的な対処方法を見て

いきます．

【主な内容】セルフケアとは／ストレスとは／６つのストレス対処法

(怒りのコントロール 他) ／リモートワークでのストレス対処法
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禦アスパ クリエイト

[２９分( 内リモートワーク ４分)]

学 生 時 代 から 大 きく生 活 環 境 の 変 わ る 新 入 社 員 を 主 人 公 にした

ドラマ で展 開｡ 生 活上 の ストレスの 例と気づ きや対 処方 法 につい て 、

分かりや すく解 説して いま す。

【主 な内 容 】セルフ ケア とは ／ストレス とは／６つ の ストレス対 処 法

(マイナス思 考 からプ ラス 思考 へ 他) ／リモートワ ーク での ストレ ス

対 処 法
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２ 巻 セ ット …………８８,０００ 円( 税抜80,000 円)　　　　　　　　　　　　　 Ｅ　　各 巻 …………………………４４･０００ 円( 税抜40.000 円)　　　　　ySSItS　　7 ‾|

■
第1 巻　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ，ご 一　　E　2

巻 セット …………８８,０００ 円〔税抜80,000 円〕　　　　　　　 ｀　　　　 ｙ

ス ト ス チ ク を 活 用 し た セ ル フ ケ ア
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部 下 が 休 職 す る 前 に で き る こ と　　　　 ゛　　　　　　 ｀ 気 づ‘きと セ ル フ コ ント ロ ー ル ～　　　　　　　I　　　　　　 ‘ ゛
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|元気な職場をつくるメンタルヘルス６(・，。)
各巻

各 巻

４４,０００円( 税抜40,000 円)

４４,０００円( 税抜40,000 円)

ストレス時代のラインによるケア ～職場風土づくりと管理職～

|元気な職場をつくるメンタルヘルス２(む。)
各巻

各巻

４４,０００ 円( 税抜40,000円)

４４,０００ 円( 税抜40,000円)
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◆ 個々のパソコン で自由な時問 に視聴可能

◆ 集合研 修の出張費 用削減

◆ 講師の手 配や 会議室の確 保が不 要

２ 巻 セ ット…………８８,０００ 円（税抜80,000 円）

・ 第 １ 巻 【 全 員 向 け 】

ス ト レ ス ・ コ ー ピ ン グ に よ る セ ル フ ケ ア

～ ストレ ス に 上 手 に 対 処 す る方 法 ～

・ 第 ２ 巻 【 管 理 職 向 け 】

部 下 を 心 の 不 調 か ら 守 る ラ イ ン ケ ア

|元気な職場をつくるメンタルヘルス５(む。)

２ 巻 セ ット…………８８,０００ 円（税抜80,000 円）

・ 第 １ 巻 【全 員 向 け 】

自 分 の 健 康 は 自 分 で 守 る!

～ セ ル フ ケ ア と は 何 か ？～

■ 第 ２ 巻 【全 員 向 け 】

自 分 で で き る ス ト レ ス ・ コ ン ト ロ ー ル

～ セ ル フ ケ ア の た め の10 の 方 法 ～

|元気な職場をつくるメンタルヘルス４(全２．)
各 巻 …………………………４ ４,０ ０ ０ 円 （税 抜40,000 円 ）

２ 巻 セ ッ ト …………８８,０ ０ ０ 円 （税 抜80,000 円 ）

・ 第 １ 巻 【全 員 向 け 】

心 を 楽 に す る セ ル フ ケ ア

～ 考 え 方 の ク セ に 気 づ こ う ～

■ 第 ２ 巻 【 全 員 向 け 】

自 分 で で き る ス ト レ ス 対 処 法

～ ４ つ の ケ ア と ソ ー シ ャ ル･ サ ポ ー ト ～
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[申込書]　 口 購 入　 口 試写　 口 見積り( いずれかに(９印してください)

２巻 セット…………８８,０００ 円（税抜80,000円）

■ 第 １ 巻 【全員 ／管 理職向け 】

“ う つ を 考 え る

■ 第 ２ 巻 【全員／管理職／産業保健スタッフ向け】

知 っ て お き た い! 過 重 労 働 対 策

| 元気な職場をつくるメンタルヘルス(全３巻)
各 巻 …………………………３ ８, ５０ ０ 円 （税 抜35,000 円 ）

３ 巻 セ ッ ト ………115, ５ ０ ０ 円 （税 抜105,000 円 ）

■ 第 １ 巻 【管 理 職 向 け 】

管 理 職 に よ る メ ン タ ル ヘ ル ス

一 傾 聴 す る コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ー

■ 第 ２ 巻 【全 員 向 け 】

ス ト レ ス 一 日 決 算 主 義 の セ ル フ ケ ア

■ 第 ３ 巻 【 管 理 職 向 け 】

こうす ればできる！職場復帰 一受け入れる職場の心得－

受 け よ う 、活 か そ う!

スト レ ス チ ェッ ク【・人･中ｕ ｎ, ｔ】

働 く 人 の 被 災 後 の 心 の ケ ア

～ ト ラ ウ マ ・Ｐ Ｔ ＳＤ を 知 る ～ ① 被 災 者 編

各 巻 …………………………４９,５００ 円( 税抜45,000 円)

●社内ＬＡＮでご利用の場合は、ＭＰ４データ等に変換して販売いたします。

●価格は作品タイトル、ご利用人数によってお見積もりいたします。

タイトル　　 ×　 利用人 数　　･･･

Eお取り扱い代理店］

タ イト ル 価 格 数 量
貴所名

部署名　　　　　　　　　　　　　　 ご担当

送付先　〒

TEL　　　　　　　　　　　　　　　FAX合 計
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