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こころの健康を保つためにできること ～職場編～

厚生労働省「こころの耳」

ストレスを少しでも解消する

ヒントがあります。

詳しくはコチラ↓

同僚や上司といつも以上に互いに声を掛け合い、労いましょう。

お互いの心身の健康を確認し合うとともに、気持ちを共有するようにしましょう。

休むことも仕事です。勤務中はこまめに休憩し、勤務日以外の日

には十分な休息をとりましょう。
必要な時には遠慮なく職場にサポートを求めましょう

必ずしも「時間をかける」＝「最良の介護」ではないことを意識しましょう。

不調が続く場合は管理者に相談しましょう

変えられない状況があることを受け入れてみましょう。

そして、変えられる状況に目を向けてみましょう。
批判的、差別的なもの言いには同調しないようにしましょう。

仕事を抱え込み過ぎないようにしましょう。

ストレス解消方法に

はいろいろあります

が、その中の1つに

「自立訓練法」が

あります。


