
コニュニケーション研修

「折れない心を育てる」

レジリエンス



１．２人のペアを作って下さい。

奇数の場合は３人組でも大丈夫です。

２．演習シートを１人に１枚ずつ配布して下さい。

３．演習シートにそれぞれ記入して下さい（5分程度）。

記入したことをペアあるいは３人で発表し合い、気づいたこと

を話し合ってみましょう（10分程度）。



•介護現場には多くのストレッサー（ストレスの原因）が存在し
ますが、ストレスの感じ方には個人差があるため、その人に
合った方法で、ストレスと上手に付き合っていくことが求めら
れます。

•ストレス・マネジメントと密接な関係があるとされているのが、
レジリエンスです。レジリエンスとは精神的回復力とも訳され、
困難やストレス状態からの立ち直りにかかわる力のことです。



•レジリエンスの高い人は、以下の要素を持っています。

新奇性追求：新しいことや、さまざまなことにチャレンジする

ことが好き。

肯定的な未来志向：将来の見通しは明るいと感じ、自分の将来

に希望をもっている。将来の目標がある。

感情調整：自分の感情をコントロールでき、粘り強い。



・演習シートに記入した人物やキャラクターは、レジリエンスの

要素（新奇性追求、肯定的な未来志向、感情調整）をもってい

ましたか？

レジリエンスの高い人を身近にイメージすることで、レジリエン
スを高めるヒントをみつけることができましたでしょうか。

ストレスと上手に付き合うためには、リラクゼーションや気分転
換、ストレス発散のための運動なども有効ですが、レジリエンス
を高めて、しなやかな心を育てることも意識してみましょう。
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お疲れ様でした。


