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ストレスマネジメント力！ その効果と実践マニュアル

Crosshead

1
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

そ
れ
は
、
物

事
に
は
プ
ラ
ス
と
マ
イ
ナ
ス
面
が
共
存

し
て
お
り
、
期
待
行
動
と
相
対
す
る
も

の
、
つ
ま
り
「
ス
ト
レ
ス
」
に
目
を
向

け
て
い
な
い
こ
と
が
一
つ
の
要
因
と
し

て
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

本
稿
で
は
、
従
業
員
の
ス
ト
レ
ス
と

向
き
合
い
、
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
す
る
こ
と

で
、
定
着
率
を
上
げ
て
い
く
こ
と
に
成

功
し
た
事
例
を
も
と
に
、
上
司
に
必
要

な
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
力
に
つ
い

て
考
え
て
い
き
ま
す
。
で
は
、
次
ペ
ー

ジ
の
事
例
か
ら
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

Ｋ
・
レ
ヴ
ィ
ン
（
心
理
学
者
）
が
提

唱
し
た
「
場
の
理
論
」
の
本
質
は
、
個

人
の
特
性
を
開
発
す
る
だ
け
で
は
な
く

「
環
境
の
開
発
を
お
こ
な
わ
な
け
れ
ば

期
待
行
動
は
現
れ
な
い
」
こ
と
に
あ
り

ま
す
（
図
1
）。

　
「
弊
社
は
研
修
な
ど
を
実
施
し
て
能

力
開
発
を
し
て
い
る
」「
個
別
に
目
標

設
定
の
面
談
を
設
け
て
意
識
の
向
上
を

目
指
し
て
い
る
」
と
語
る
経
営
者
も
い

ま
す
が
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
上
げ
る
、

目
標
意
識
設
定
が
で
き
る
環
境
を
設
け

て
も
、
な
ぜ
、
期
待
す
る
行
動
が
現
れ
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図 1　場の理論個
人
の
意
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は
、
各
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異
な
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特集企画／転職 ? 天職 ? 中小企業のための HR テック活用

◆ ランチタイムに井戸端会議を実施
　ミーティングやカンファレンス的にしない。
　・利用者の状態
　・ケアマネージャーや医師との連携の報告
　・上記、問題点の解決策の案出し
　など。ただし「言ってスッキリする」「一方通行
会話でも良い」ことが重要で、午前中のストレス
を解放して、午後の仕事スイッチを入れ直す。

◆ 仕事に真摯に向き合う以外は自由に
　仕事に、真摯に向き合えば後は好きにしていい。
　井戸端会議のような毒出しトークを嫌うスタッ
フもいる。空き時間に、
　・一人で休憩、買い物、勉強などもＯＫ
　個々人でストレスの逃がし方、解放の仕方が違
うので、時間を有効活用して気持ちをリセットさ
せている。

＜＜＜ 定着率がグンと向上 ＞＞＞
　この施策を進める A 所長の信頼は厚い。家庭の事情で離職したケースはあるが、以後、離職はなし。
また「ここで働いて良かった」「A 所長を尊敬する」などの意見も多い。仕事上の良いプレッシャーが
モチベーションを高め、場や時間の提供がストレスを逃がし解放させてくれる。つまり、A 所長のス
トレスマネジメント力が、定着率向上の大きな要因と言える。

▶ 数名同時採用のメリット
　・まとめて教えることができる
　・新人同士で復習や疑問、意見出しをする
　  （疑問解決力、質問の内容、理解度が向上）
　・同期の間で切磋琢磨して学んでいる姿を見るとＡ所長も嬉しい

　面接で過去の経験を自信満々に語り入社しても、それが通用せず、一
からの学び直しに萎縮して離職する。創業から数年は、入っては辞めて
いくの繰り返しであった。この負のスパイラルから抜け出すために「数
名同時採用」を実施。赤字続きの事業所にとって大きなリスクであり、A
所長にとっても大きな賭けであった。

場の理論で〝ストレスマネジメント〟を成功に導くExample

課題点 打開策

病院看護のスキルは役に立たない

入社後…
場の理論の発揮

▶ 業界特有の「ストレス」と向き合う
　訪問医療はターミナル患者（末期患者）と向き合う機会が多く、利用者宅の部屋の臭い、汚さ、不衛生さ
の中で看護をしなければならない。病院看護経験者は、不衛生な環境で仕事をすることに戸惑いを感じてし
まう。生死にかかわる激務に従事しているので、不衛生はより多くのストレスを抱えることになる。
　「ミスが許されない」「不衛生」という大きなストレスの解放が、上司（Ａ所長）の重要な役割である。

解決策　
①

解決策　
②
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●
信
頼
預
金
が
好
循
環
を
生
む

　

従
業
員
が
、
企
業
や
経
営
者
に
信
頼

を
寄
せ
て
い
れ
ば
、
そ
れ
は
周
囲
に
波

及
し
て
い
き
ま
す
。
会
社
は
従
業
員
の

能
力
や
ス
キ
ル
な
ど
を
評
価
し
て
信
頼

を
置
き
ま
す
が
、
従
業
員
は
企
業
の
何

に
信
頼
を
置
く
の
で
し
ょ
う
か
？ 
そ

れ
は
、
従
業
員
が
企
業
に
対
し
て
自
分

の
存
在
価
値
と
存
在
意
義
が
何
か
を
理

解
し
た
と
き
で
す
。

　

事
例
の
ケ
ー
ス
で
は
、
ス
ト
レ
ス
を

逃
が
し
解
放
さ
せ
て
い
く
場
や
時
間
を

提
供
し
て
い
ま
し
た
。
結
果
と
し
て
、

従
業
員
が
抱
え
て
い
る
嫌
な
こ
と
を
取

り
除
い
た
Ａ
所
長
は
「
信
頼
貯
金
」
を

貯
め
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
利
用
者
と
利
用
者
家
族
に

真
摯
に
向
き
合
う
仕
事
ぶ
り
は
、
企
業

と
従
業
員
の
、
存
在
価
値
と
存
在
意
義

そ
の
も
の
で
あ
り
、
こ
れ
に
よ
り
信
頼

貯
金
を
貯
め
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

そ
し
て
、
仕
事
に
向
き
合
う
こ
と
で

生
ま
れ
る
ス
ト
レ
ス
は
、
企
業
内
で
逃

が
し
解
放
し
て
く
れ
る
の
で
、
ま
た
信

頼
貯
金
が
貯
ま
っ
て
い
き
、
そ
の
繰
り

返
し
が
好
循
環
を
生
み
ま
す
。

●
未
来
の
応
募
者
は

　
現
従
業
員
の
信
頼
に
リ
ン
ク
す
る

　

Ｓ
Ｎ
Ｓ
が
普
及
し
個
人
が
情
報
発
信

で
き
る
時
代
に
変
化
し
、
企
業
と
社
会

の
垣
根
も
消
え
か
け
て
い
ま
す
。
裏
ア

カ
ウ
ン
ト
で
企
業
の
ダ
メ
出
し
や
グ
チ

を
言
う
従
業
員
も
い
れ
ば
、
楽
し
そ
う

に
仕
事
の
記
事
を
投
稿
す
る
従
業
員
も

い
ま
す
。
投
稿
さ
れ
た
記
事
は
、
そ
の

企
業
に
応
募
し
た
い
と
検
討
し
て
い
る

未
来
の
従
業
員
が
、
見
て
い
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

　

良
い
人
材
が
応
募
に
来
な
い
原
因
は

昨
今
の
人
材
不
足
と
い
う
世
情
だ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
個
人
が
企
業
を
選
ぶ

時
代
に
変
化
し
て
お
り
、
企
業
を
探
し

選
択
す
る
手
段
の
一
つ
と
し
て
Ｗ
ｅ
ｂ

か
ら
の
情
報
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
だ
か

ら
こ
そ
、
現
在
、
雇
用
し
て
い
る
従
業

員
か
ら
の
信
頼
貯
金
を
貯
め
て
い
く
必

要
が
あ
る
の
で
す
。

「
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
力
」
の
極
意

一
．
個
人
の
〝
欲
求
〟
は
変
化
す
る

　

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の
向
上
で
、
目
標
を
達
成
し
た
ら
報
酬
を
プ
ラ
ス
す
る
こ
と
は
よ

く
あ
る
。
し
か
し
、
短
期
的
に
成
果
は
出
る
が
長
期
的
に
は
難
し
い
。
な
ぜ
な
ら
、
人

の
欲
求
は
常
に
変
化
す
る
か
ら
で
あ
る
。

　

例
え
ば
、
報
酬
も
慣
れ
て
く
る
と
盛
り
上
が
り
に
欠
け
る
。
昨
今
は
「
報
酬
よ
り
も

休
み
が
欲
し
い
」
に
変
化
し
て
お
り
、
自
身
の
成
長
と
ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
バ
ラ
ン
ス
に
よ

っ
て
、
残
業
を
し
て
報
酬
を
得
る
よ
り
も
、
残
業
を
し
な
い
で
家
族
と
の
時
間
を
大
切

す
る
時
代
に
な
っ
て
い
る
。

一
．
変
化
し
な
い
〝
ス
ト
レ
ス
〟

　

反
対
に
、
ス
ト
レ
ス
は
あ
ま
り
変
化
し
な
い
。
他
者
と
の
関
わ
り
が
苦
手
と
感
じ
る

人
も
い
れ
ば
、
静
か
な
空
間
が
落
ち
着
か
な
い
人
も
い
る
。
そ
れ
は
、
子
ど
も
の
頃
の

環
境
が
影
響
し
て
お
り
、
そ
の
ス
ト
レ
ス
の
種
は
大
人
に
な
っ
て
も
残
る
。

　

休
息
時
間
に
一
人
を
好
む
従
業
員
対
し
て
「
あ
の
人
は
誘
っ
て
も
断
る
の
で
、
協
調

性
が
な
い
」
と
は
、決
し
て
思
う
な
。
彼
ら
は
ス
ト
レ
ス
を
解
放
し
て
い
る
の
で
あ
る
。

　

従
業
員
一
人
ひ
と
り
の
ス
ト
レ
ス
の
種
を
理
解
す
れ
ば
、
勘
違
い
か
ら
生
ま
れ
る
人

間
関
係
の
歪
み
も
な
く
な
る
。
ス
ト
レ
ス
の
種
を
知
る
こ
と
は
職
場
関
係
を
良
く
す
る

秘
訣
で
、
経
営
者
や
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
が
取
り
入
れ
る
べ
き
必
須
課
題
で
あ
る
。

一
．
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
問
題
の
本
質

　

信
頼
が
な
い
と
、
強
い
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
は
ス
ト
レ
ス
で
し
か
な
い
。
さ
ら
に
、
ハ
ラ

ス
メ
ン
ト
と
し
て
問
題
視
さ
れ
る
。

　

例
え
ば
、
師
弟
関
係
が
上
手
く
い
っ
て
い
る
場
合
は
、
き
つ
い
練
習
や
叱
咤
激
励
は
、

ス
パ
イ
ス
の
効
い
た
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
で
良
い
ス
ト
レ
ス
と
捉
え
る
。
し
か
し
、
こ
れ
が

こ
じ
れ
た
と
き
「
今
ま
で
さ
れ
て
い
た
こ
と
は
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
だ
」
と
い
う
気
持
ち
に

な
る
。
こ
の
状
態
が
続
く
と
問
題
に
発
展
す
る
。
信
頼
関
係
は
、と
て
も
重
要
で
あ
る
。

個
人
も
企
業
も
「
信
頼
貯
金
」
を
貯
め
る
こ
と
が

ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
力
の
源
に
な
る
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●
信
頼
貯
金
が
高
い
企
業
ほ
ど

　
自
律
的
社
員
が
多
い

　

人
材
を
雇
用
し
、

・
企
業
内
で
共
に
働
く
た
め
に

・
良
好
な
関
係
性
を
保
つ
た
め
に

す
べ
き
こ
と
は
「
信
頼
の
構
築
」
に
尽

き
ま
す
。

　

そ
れ
に
は
「
返
報
性
の
法
則
」
を
活

用
す
る
と
良
い
関
係
性
が
築
け
ま
す
。

　

返
報
性
の
法
則
と
は
、
他
者
か
ら
施

し
を
受
け
た
ら
、
お
返
し
を
し
な
い
と

い
け
な
い
と
い
う
気
持
ち
に
な
る
こ
と

で
す
。
先
の
事
例
で
は
、
Ａ
所
長
は
職

場
か
ら
嫌
な
ス
ト
レ
ス
を
逃
が
し
解
放

す
る
場
や
時
間
を
提
供
し
ま
し
た
。
そ

の
施
し
を
受
け
従
業
員
は
、
仕
事
で
お

返
し
、
お
互
い
さ
ま
の
気
持
ち
が
生
ま

れ
ま
し
た
。
こ
の
気
持
ち
こ
そ
が
、
信

頼
関
係
な
の
で
す
。

　

信
頼
が
あ
れ
ば
、
強
い
プ
レ
ッ
シ
ャ

ー
の
も
と
で
も
や
り
抜
く
力
を
持
つ
よ

う
に
な
り
ま
す
。
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
味

方
に
つ
け
て
、
周
り
の
協
力
を
得
な
が

ら
、
自
ら
考
え
て
行
動
し
て
い
く
自
律

的
な
社
員
に
育
ち
ま
す
。

　

本
稿
の
ま
と
め
と
し
て
、
図
2
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

人間の行動は個人の特性と、その人が取り巻く周囲との相互作用で成り立っている

個人の特性

周囲・環境

周りの目線

環境

仕事のプレッシャー

叱責

業務量・時間 プライベート

行  動

知  識

意  識

スキル

図 2　意識を鈍化させる原因

周囲・環境から発生するプレッシャー・ストレスが意識を鈍化させてしまう
まずは、意識を鈍化させる原因は何かを考えてみる！

●ストレスマネジメント力を磨く
　経営者・マネージャーは、従業員から信頼を得
るために〝ストレスマネジメント力〟を身に付け
る必要がある。
　「ストレスは従業員自身でコントロールするも

のだ」「ストレスと聞くと敬遠してしまう」とい
う経営者は少なくない。最終的には、従業員個人
の問題ではあるが「場の理論」のように、周りの
環境がサポートすることで、時短やプレッシャー
の軽減は間違いなくできる。


