
ココーーピピンンググǳǳププラランン

Coping Plan

ストレスに対処することは「ストレスǳコーピング」と呼ばれています。ストレスǳコーピングには

多様な方法がありますが、ここでは「コーピングǳチェックシート」の項目にÝ拠して、主要な１５

タイプのものをご紹介します。

多くのストレスǳコーピングは、何らかのストレスを感じたときの事後的な対処法です。しかし

ながら、コーピング能力を高めておくと、次に同じようなストレス要因に遭遇したときに、「このく

らいのことなら、前にも対応できたから、今度も何とかなるのではないか」という対処への自信

につながることがあります。その対処への自信が、ストレスに対する感じ方を弱めてくれること

もあります。

そういう意味では、ストレスǳコーピングは、一定の予防効果も持っていると言われています。

スストトレレススǳǳココーーピピンンググととははȃȃ

Plan 1 Plan 2

ストレスがたまってきたと感じたときには、少

し気分転換をしてしてみると、気持ちをリフレッ

シュすることができます。

気分転換の方法としては、誰かと話をした

り、少し体を動かしてみたり、趣味を楽しんだ

りするなど、様々な方法があります。

仕事中に気分を切り替えたい場合は、別の

仕事をやってみることも有効です。今やってい

ることと違うことをやってみると、気分が変わ

ることがあります。

気分転換のためのもっとも簡単な手法は「リ

ロケーション」、場所を変えてみることです。

仕事中にストレスがたまってきたと感じたら、

トイレに行ってみることでも、少し気分を変え

ることができます。アフターファイブに、Ƥだん

行ったことのない場所へ行って寄り道をしてみ

ることでも、気分は変わってきます。

気気分分転転換換ををすするる 休休息息ををととるる

疲れてしまったときや、力の出ないときなど、

「自分の中のエネルギーが減っている」と感じ

るときには、休息をとってみることが必要です。

左欄では、気分転換というコーピングをご紹

介していますが、疲れ切ってしまったようなと

きには、気分転換をすることが逆効果になる

場合もあります。気分を変えようとしたのに、

かえって疲れてしまったというようなケースも

起こりえます。

一例を挙げるとすれば、うつ状態のときは心

身のエネルギーが低下している状態と考えら

れますが、このようなときには、お酒を飲みに

行ったり、遊びに行ったりすると、疲れが増し

て症状がひどくなる場合があります。

疲れをとり、エネルギーを回復させるために

は、ゆっくりと休むことが大切です。

＊コーピングǳチェックシートの番号１～１５が、それぞれプラン１～プラン１５に対応しています。
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Plan 3 Plan 4

一生懸命にやっているのにうまくいかない。

そんなときは、どこかに余計な力が入ってしま

って、自分にとって大切なことに力が向かって

いないのかもしれません。

あらゆることを一生懸命にやろうとすると、オ

ーバーワークでダウンしてしまう場合もありま

す。重要なことにエネルギーを集中させるた

めに、重要性の高くないタスク（仕事、課題）に

ついては少し手を¢いてみることも、ストレス

を軽減することに役立ちます。

家庭においても、「家事は絶対に手を¢いて

はいけない」と考えるのではなく、疲れがたま

っているときには、他の人に代わってもらった

り、出前を取ったりして、手を¢いてみることも

悪くはありません。

仕事も家事も完璧にこなそうとすると、ストレ

スがたまりがちですから、どこかで少し手を¢

いたほうがいい場合もあります。

力力をを¢¢いいててみみるる 考考ええ方方をを変変ええててみみるる

受け止め方や考え方を変えてみることも、ス

トレスへの対処の重要な方法とされています。

たとえば、雨が降ったときに「雨はうっとうしく

て嫌だなぁ」と考える人にとっては、雨もストレ

スの一つになりますが、「これは恵みの雨だ。

よかった」と考える人にとっては、雨はストレス

どころか望ましいものになります。

仕事や生活の場でも、受け止め方を変える

ことによって、ストレスを和らげることは可能で

す。毎日の仕事がつまらないと感じるときに、

「案外、この仕事は意義のあることかもしれな

い」、「将来何かの役に立つかもしれない」な

どと考えてみると、気分が変わってくることが

あります。

多様な考え方や柔軟な考え方のできる人

は、ストレスを感じにくいようです。

Plan 5

ストレスに対処するためには、問題の解決

に取り組んでみる方法もあります。

例えば、仕事上のノルマを与えられて、スト

レスが高くなっているときには、いつもノルマを

達成している先輩に経験談を聞いて、先輩の

ノウǚウを取り入れてみるという方法も考えら

れます。あるいは、ノウǚウ本を買ってきて、

新しいやり方を取り入れるということも可能で

す。プロセスや段取りを変えたり、上司や同僚

に支援を依頼したりするといったことも考えら

れます。

さまざまなアイデアを考え出して、それらを

組み合わせて実行してみると、原因となって

いる問題を解決していける可能性が高まりま

す。

問問題題解解決決ををħħみみるる

ȁȁ考考ええ方方をを変変ええるる例例ȂȂ

ǳこの経験は将来につながるはずだ

ǳこの仕事で喜んでくれる人もいる

ǳ期待が大きすぎたのかもしれない

ǳしばらくすれば状況が変わるかもしれない

ǳ人と比べても仕方がない

ǳ今自分にできることをやっておこう

ȁȁ問問題題解解決決法法のの例例ȂȂ

ǳ原因を分析してみる

ǳ過去の似たような例の情報を集める

ǳ新しいやり方を導入してみる

ǳ優先順位をつけてみる

ǳ段取りやスケジュールを変えてみる

ǳ支援を得る
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Plan 7

Plan 8

ストレスとライフスタイルは密接に関係をして

います。ě好なライフスタイルをとっている人

は、ストレスに対する予防的な能力が高い状

態となります。

例えば、バランスのěい食事を心がけたり、

規則正しい生活をして３食をきちんと食べるよ

うにしたりすることも一つの方法です。また、

適度な運動もライフスタイルを整える際の大き

な要素です。

可能な限り、睡眠時間をしっかり確保するこ

とも大切です。

このほか、ライフスタイル全体を変えるので

あれば、夜型の生活を朝型の生活にシフトし

てみることが効果的な場合もあります。

ラライイフフススタタイイルルをを調調整整すするる

仕仕事事とと生生活活ののババラランンススををととるる

仕事と生活のバランスをとることは、「ワー

クǳライフǳバランス」と呼ばれています。タイ

ムǳマネジメントによって両者のバランスをとる

ことも、ストレスへの対処法として有効な方法

とされています。

ストレスを軽減するためのǢイントは、私生

活の中で、趣味や遊びの時間、自分が楽しめ

る時間など「自分の時間」を増やすことです。

右図は、１週間の仕事時間が５０～６０時間

の人が、どのくらい「自分の時間」を持ってい

るかによって、どの程度ストレスの度合いが

違ってくるかを示したものです。グラフを見る

と、「自分の時間」が多い人ほど、ストレス度

が低くなっていることがわかります。

工夫をして「自分の時間」を増やしていくと、

ストレスの軽減につながる可能性があります。

Plan 6 問問題題かからら離離れれるる

問題の性質によっては、問題解決に取り組

むよりも、問題から離れたり、逃げたりしたほ

うがよい場合もあります。

例えば、ストーカー行為やＤＶ（ドメスティックǳ

バイオレンス）行為などを受けているような人

は、問題解決のために対決しようとすると被

害がより大きくなる場合もありますので、逃げ

てしまうことも有効な手法の一つとなります。

「闘う」ことや「立ち向かう」ことによって、より

大きなダメージが出るのであれば、「逃げる」

ことも大切な方法の一つと考えられます。

人間関係のケースで言えば、どうしてもうま

くいきそうにない相手から離れてみたり、しば

らく距離を置いてみたり、誰かに間に入っても

らって、少しでも距離がとれるようにしてみるこ

ともストレス対処法の一つとなります。

4.0

4.5

5.0

5.5

6.0

6.5

7.0

0-10 10-20 20-30 30-40 40-

「自分の時間」が多い人ほどストレスが低くなる

（１週間の仕事時間５０～６０時間の人の場合）

ストレス度

１週間の「自分の時間」

資料：メンティグループ

上図は１週間の仕事時間が５０～６０時間の人の例ですが、

１週間の仕事時間が４０～５０時間、６０～７０時間、７０～８０

時間の各層でも、「自分の時間」が多い人ほどストレス度が

低くなるという同様の結果が見られます。

（時間）

（５,５５８人）
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Plan 11

ストレスをきっかけにさまざまな病気を発症

する場合もあります。心身のどこかに不調を

感じたときには、早期に=療Ê関を受診して

みることが大切です。

「病院は、病気になった人が行くところ」と考

えられがちですが、病気になる前に予防的に

診てもらうことも可能です。診てもらって「特に

異常はありませんよ」と言われれば、安心して

仕事や生活を営めますから、異常がないこと

を確認するために=療Ê関を受診してみるこ

とも意味があります。

==療療ÊÊ関関でで診診ててももららうう

Plan 9 Plan 10

「心の中にたまっていたことを、人に話してみ

たら、スッキリした」という経験を持っている方

も少なくないのではないでしょうか。これは、カ

タルシス効果（吐き出すことによってスッキリ

するというような効果）と呼ばれているもので

す。

毎回グチを言っていると聞いてもらえなくな

るかもしれませんが、たまには、友人や家族

などに、グチをこぼしたり、弱音を吐いたりして

みることも必要かもしれません。それだけでも、

気持ちが軽くなることがあります。

また、人に話してみると、自分の気持ちが整

理されてくることもあります。悩んでいるときに

は、少し人に話してみると、効果がある場合が

少なくありません。

人人にに話話ししててみみるる 周周囲囲のの人人ののǉǉǢǢーートトをを受受けけるる

何か問題や悩みを抱えたときに、問題の性

質によっては、自分の力だけでは解決できな

いものもあります。

そのようなときには、周囲の人の助けを借り

ることも大切です。

例えば、仕事量が多くて体調を崩してしまっ

たようなときには、仕事を軽減してもらうように

頼んでみたり、他の人に仕事を分担してもらっ

たりすることも考えられます。

心身の疲れがたまって家事などがつらいと

きには、配偶者の方に頼んでみたり、ご両親

などに家事や子育てを手伝ってもらったりする

ということも考えられます。

周囲の人の助けを借りることも、ストレスの

対処のために、とても重要なことです。

ȁȁここんんななƤƤううにに予予約約ををししててみみままししょょううȂȂ

心のクリニックの多くは、電話予約が必

要となっています。予約の際には、クリニ

ックの専門分野と合わない場合もあるか

もしれませんので、ご自分の状態を簡単

に伝えておくとよいでしょう。

ǳ「このところずっと眠れなくて、気分もつ

らいので診てもらえないでしょうか」

ǳ「先月、親しい知人が亡くなり、それから

１ヶ月以上不調が続いているので、診て

もらえないでしょうか」

ううつつ病病

うつ病とは、憂うつな気分や、何に対しても喜びや

興味のわかない状態が長期間にわたって続くよう

な状態のことです。不眠や食欲不振、倦怠感、集

中力の低下などを伴うこともあります。なお、うつ

病は治療可能な病気とされています。

心心身身症症

胃潰瘍、過敏性腸症候群、偏頭痛、円形脱毛症

などは、ストレスと密接に関連した病気として「心

身症」と呼ばれています。心身症も治療可能な病

気とされており、心療内科などで治療をしてもらう

ことができます。
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Plan 15

あらかじめストレス状態を予測できそうな場

合には、どのようなことが起こりそうかをシミュ

レーションし、それに対するÝ'をしておくこと

も有効です。

一般的に、「想定していなかった出来事」が

起こった場合と、「想定していた出来事」が起

こった場合では、後者のほうがストレス度は低

くなるようです。それは、ある程度心のÝ'が

できているためです。

予想されるストレスに'えるために、リǚー

ǉルも有効とされています。例えば、お客様

へのプレゼンや結婚式のスピーチに不安を感

じているときには、練習やリǚーǉルを繰り返

しておくことも役に立ちます。予想が可能なこ

とに関しては、「事後対応」ではなく、「事前の

Ý'」と「リǚーǉル」をしておくことによって、

ストレスが和らぐことがあります。

ÝÝ''ととリリǚǚーーǉǉルルををししてておおくく

Plan 12 ココミミュュニニケケーーシショョンンをを変変ええててみみるる

ストレスに関する様々な調査の中で共通し

ているのは、ストレスの大きな要因の一つに

「人間関係」が含まれていることです。言い方

を変えれば、人間関係がěくなれば、ストレス

の要因の一つが消えていくということです。

人間関係をě好にするためには、コミュニケ

ーションを改善していくことも有効な方法となり

ます。

たとえば、ちょっとしたことでも「ありがとう」と

お礼を言ったり、周りの人に対して積極的に

声をかけたり、相手の話をじっくりと聴いたり

することも一つの方法です。

また、人間関係改善のために、相手に受け

入れられやすい形で自己主張をするトレーニ

ングを受けている人もいますし、ホスピタリティ

と呼ばれる「おもてなしの心」を持ったコミュニ

ケーションを学んでいる人もいます。

Plan 13

Plan 14

ストレスには、「悪いストレス」ばかりではな

く、「ěいストレス」というものもあります。

「ěいストレス」とは、自分のモチベーション

を高めてくれたり、自分を楽しい気分にさせて

くれたりする刺激のことです。「目標」や「ライ

バルの存在」、「知的刺激」、「楽しい遊び」、

「恋愛」なども「ěいストレス」となりえます。

自分の生活の中から「悪いストレス」をすべ

て取り除いたとしても、「ěいストレス」が一つ

もなければ、生活は充実せず、退屈な生活に

なってしまう場合もあります。

「悪いストレス」を減らすことも大切ですが、

「ěいストレス」を増やしていくことも有効なコ

ーピングと言えます。

ěěいいスストトレレススをを増増ややししててみみるる

目目標標をを持持っっててみみるる

目標を持ってみることも有効です。

資格取得を目指してみたり、目標とするキャ

リアを決めてみたりすることも効果的です。目

標を持って取り組んでいくと、仕事や生活に対

する充実感が増してくることが多いようです。

目標を立てるときには、レジャーの目標を立

てる方法もあります。遊びに行く目標を決めて

仕事をしていると、仕事に張りが出てきていっ

そう頑張れる場合も少なくないようです。

また、「目標を達成したら、自分に○○を買

ってあげる」といようなご褒美を決めておくと、

楽しみが増える場合があります。

ご褒美を用意して、目標を持って仕事や生

活をしていくと、些細なストレスのことはあまり

気にならなくなり、結果として、ストレスをうまく

コントロールできることにつながる場合があり

ます。
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