
施設職員の
メンタルヘルスについて

島根県臨床心理士会・公認心理士協会 荒川ゆかり



島根県：こころの相談ホットライン

電話番号：090ｰ2715ｰ7850
080ｰ8563ｰ5147

相談日時：
毎週土曜日１４時～１７時



知っておきたい心身の変化

◦日々、状況が変わる現場では、ストレスを抱える場面が増えています。仕事と生
活を維持することは、想像以上に緊張状態が続くことがあります。

◦支援者としての使命感や誇りがあるほど、思うようにならない状況にいら立ちや罪
悪感などの様々な感情を経験するでしょう。

◦ ストレスの反応はすぐに出るとは限りません。時間が経ってから症状が出てくることも
あります。

◦多くは一時的なストレス反応で、うまく対処をすれば自然に回復していきます。

◦起こりうる心身の変化やその対処法など、こころの健康を保つためのヒントになるこ
とをまとめました。



こころの変化とからだの変化

◦ こころの変化

・怒りっぽくなる、イライラする、気が高ぶる

・無力感、やる気が起きない

・不安になりやすい

・自分を責める気持ち

・考えがまとまらない

・悲しみ。抑うつ

からだの変化

・食欲がわかない、やせてきた

・寝つきが悪い、朝早く目が覚める

・頭痛、吐き気など体調が悪い

・食べ過ぎてしまう

・だるさがぬけない

・緊張が抜けない などなど



こころの変化とからだの変化（資料3）



今の自分の状態を知りましょう（資料４）

日本赤十字社を参考に
ストレスチェックリストを作成



自分のため職場のためにできること

◦ できるだけ毎日の生活リズムを保つようにしましょう。食事や睡眠を大切に。きちんとトイレにも行きましょう

◦ 自分の楽しみを大切にしましょう。

◦ リラックスできる時間を意識して作りましょう。

◦ 自分の仕事の中で、できることやリスクを客観的にみておきましょう。

◦ 感情をありのまま受け止めましょう。

◦ 同僚と気持ちを共有しましょう。ほめたり、弱音を吐いたりはとても大切なことです。

◦ 現実に困っていることを共有し、必要な時には遠慮なく支援を求めましょう。

◦ 困ったこと、不安なことを周囲の人などに助けを求めましょう

◦ 自分が乗り越えてきたこと、できていることを確認しましょう。



日常生活でできること（資料5）

アドバイスシートをみて、日常生活でできるヒントをつかむ



避けた方がいいこと

◦自分でできる範囲を超えた責任や仕事を引き受けること

◦自分の個人的な悩みやニーズは取るに足らないものだと無理に押し込めること

◦ 休憩を取らないなど、疲労困憊するまで過度に働くこと

◦ ストレスから逃れる手段として、アルコール、喫煙、薬などに頼ること

◦寝る前にカフェインを摂ったり、テレビやスマホを見ること

日赤の資料を一部改変



こんなサインは要注意

◦ 睡眠が十分にとれない（寝つきが悪い、途中で目が覚める、早く眼が覚める、悪夢をみる など）

◦ 涙が出て止まらない

◦ 微熱が続く、胃腸の調子が悪い（下痢や便秘など）、吐き気がするなどの身体の調子が悪い

◦ 食欲がない、おいしいと感じない、痩せてきた

◦ 自分の気持ちがコントロールできない

◦ 自分の体を傷つけてしまったり、物を壊してしまったりする

◦ いつもと違い、仕事でのミスが続く、集中できず仕事が手につかない



各種資料は島根県のHPにUPしています

【高齢者福祉課】

◦ トップ > 医療・福祉 > 福祉 > 高齢者福祉 > 介護保険【事業者向け】 > 法令・制度



メンタルヘルスサポートツールの使い方
（資料０）

https://drive.google.com/file/d/16PuUgaebs_O7aElKPFtHvbMkyDrM4NLA/view?usp=sharing



睡眠の工夫（補助資料１）

https://drive.google.com/file/d/1qtF6dFVAWjZBqpLsCMhfrHIoDm46r3Mk/view?usp=sharing



職場に戻るとき（補助資料２）

◦ https://drive.google.com/file/d/1bHPpia2XrSgLyHMcu4naNdGbf5WPyamY/view?usp=sharing



心の健康について相談できる窓口
◦ こころの耳 働く人のメンタルヘルスポータルサイト（厚生労働省）相談窓口案内

電話相談、SNS相談、メール相談 全国医療機関検索 各種相談窓口がまとまっている

◦ SNS心の相談（厚生労働省）

相談 (lifelinksns.net)

◦ こころのホットチャット

こころのほっとチャット(SNS相談) - 悩み相談と心の対話の場所 | NPO法人東京メンタルヘルス・スクエア
(npo-tms.or.jp)

https://lifelinksns.net/
https://www.npo-tms.or.jp/service/sns.html  %E5%88%A9%E7%94%A8%E8%A6%8F%E7%B4%84

