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メンタルヘルス セルフケア研修

ねらい

メンタルヘルスの理解を深め健康的な働き方を継続できるようになることを目指します。
メンタルと脳のエネルギーの関係を学び、科学的視点から、セルフケアのポイントを学
びます。
また、ストレス耐性に注目し、落ち込んだとしてもそこから立ち直る力を身に付けること
で、心の健康を増進します。

対象 一般社員

所要時間 4時間

プログラム 項目 形式

心の健康増進
・メンタルヘルスの理解
・メンタルと脳のエネルギー
・メンタルヘルス不調モデルグラフ

講義
ディスカッション

ストレスを
パワーに変える

・ストレスサインに気づく
・自分自身を知る
エゴグラムを通して自分と他者の違い
を理解し対応法を学ぶ

・セルフケアのポイント
・睡眠の質を高める
・ストレスを必要以上に受け取らない

講義
実習
ディスカッション

ストレス耐性を
高める

・ストレス耐性とは
・ストレス耐性要因を見つける
・受け取り方を変える
・時間軸と言葉の威力

講義
ディスカッション

※プログラムや項目は、貴社と打ち合わせしながら、変更してまいります。

【プログラム例】
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