
 

 

 

 

 

 

 

 

１ 目  的 

福祉の仕事は対人援助が基本であり、夜勤や変則勤務等で心身の生体リズムを崩しや

すい環境にあります。そのような環境が引き起こすストレスは、職員のバーンアウト（燃

え尽き症候群）や離職、虐待につながるリスクが高くなり、未然に防止することが求めら

れています。 

本研修は、自分自身が活き活きと働くために、自分でできるストレスマネジメントに

関する基礎知識やセルフケア方法を身につけることを目的として実施します。 

 

２ 主  催 

社会福祉法人 福岡県社会福祉協議会 

 

３ 期  日 

（１）Ａ日程 令和３年７月２日（金） 

（２）Ｂ日程 令和３年７月６日（火） 

 

４ 研修方法 

Ｗｅｂ会議システム「Ｚｏｏｍ」を使用したオンライン研修 

 

５ 対 象 者 

社会福祉施設・事業所及び社会福祉協議会の中堅職員や指導的立場にあるリーダー等 

 

６ 定  員 

各日程 ９０名 

※ 定員に達し次第、締め切らせていただきますので、あらかじめ御了承ください。 

 ※ 定員超過等で受講をお断りする場合のみ、その旨本会から御連絡します。 

 

７ 受 講 料 

  各日程 ５，０００円 

※後日メールでお送りする「受講決定通知」に記載の振込口座あて指定期日までに事 

前納入してください。 

 

８ 日    程 

9:30          10:00                                                            12:00     13:00                                              16:00 

受付 
開

会 
講義・演習 

昼食 

休憩 
講義・演習 

閉

会 

        9:50 

 

令和３年度 

ストレスマネジメント研修（中堅職員コース） 

～活き活き働くために自分自身を強くするセルフケアを身につける～ 

開 催 要 綱 



９ 内  容 

内  容 

１．自分でできるストレスマネジメント 

  ・ストレスマネジメントとセルフマネジメント力の関係 

・心の基盤・体の基盤・関係性の基盤について 

・３つの基盤とストレス・セルフマネジメント力の関係 

２ 心の基盤を整える 

  ・捉え方の傾向を知る 

  ・枠組み・外の顔・衝動的な反応 

  ・「今ここ」を意識する 

３ 体の基盤を整える 

・「やる気」と「集中力」を上げたければまず体から 

・脳の栄養状態をチェックしてみよう！ 

・質の良い睡眠で心も体も元気になる 

４ 関係性の基盤を整える 

・コミュニケーションスタイル 

  ・境界を意識する 

５ 自分でできるセルフケア 

  ・ストレスの除去、緩和方法  
 

10 講  師 

  ＮＰＯ法人ヘルスコーチ・ジャパン 

   代表理事 最上 輝未子 氏 
 

[プロフィール] 
最上氏は、九大薬学部卒業後、薬剤師として病院勤務を経て、現在は国際コーチング連

盟プロフェッショナル認定コーチとして全国的に活動している。２００６年に九大大学
院医学系学府・医療経営管理学専攻課程を修了し、医学経営・管理学修士を取得、専門家

としてメンタルヘルス・マネジメント分野や人材育成のコーチを得意としており、福祉施
設、医療施設や企業向けなど多岐に渡り講師の実績を踏まえ、御活躍されています。 

 

11 研修実施方法について 

Ｗｅｂ会議システム「Ｚｏｏｍ」を使用してオンライン研修で実施します。 

（１）オンライン研修受講に必要な環境について 

ア インターネット環境（通信料が発生します） 

   イ カメラ・マイクが使用可能な一人１台のＰＣ環境 

     講師はパワーポイントを使用して研修を進めるため、画面サイズが小さい端末

（スマートフォン等）での研修受講は控えてください。 

   ウ 受講者が安心して参加できる環境 

周囲に他の職員等がいる場所での受講は避けていただき、会議室等の個室での受

講をお願いいたします。 

  

（２）オンライン研修の接続方法等について 

   ア 研修会の数日前に事業者あてにＩＤとパスワード、当日資料を事前課題提出済

みの受講決定者に郵送します。 

      



※研修会前に事前に当日を想定した全体での接続テストを行います。日時等は

改めて御連絡します。 

   イ 研修会当日のＺＯＯＭの操作説明は行いませんので、事前に御確認ください。 

     【参考：ＺＯＯＭヘルプセンター http://support.zoom.us/hc/jp】 

   ウ 研修の途中でＷＥＢ環境が不安定となった場合、映像や音声が途切れてしまう

可能性があります。以下のＵＲＬから接続テストを行い、接続環境を確認できま

す。【参考：ＺＯＯＭテスト http：//zoom.us/test】 

 

12 申込方法 
  本会では、各社会福祉施設・事業所における研修申込の利便性の向上を目的として、 

Ｗｅｂによる受講申込を推進しています。 
 

（１）Ｗｅｂ申込の場合 

本会福祉・介護研修センターホームページの「研修管理システムログイン」から各施

設・事業所に発行されている事業所コード・パスワードでログインし、受講申込ができ

ます。 

   

【事業所登録がお済みでない施設・事業所】 

本会福祉・介護研修センターホームページの「研修管理システムログイン」から事業

所登録をお願いします。事業所コード及びパスワード設定通知は数日内に発行されま

す。 

 

（２）メール申込の場合 

（１）のシステムを利用されない場合は、別紙「オンライン用受講申込書（エクセ

ルファイル）に必要事項を入力の上、下記事務局までメールを送信してください。 

お送りいただいたメールアドレス先に、決定通知等を後日送信します。 

 ※様式は本会福祉・介護研修センターホームページからダウンロードできます。 

     

 

 

13 申込締切 
Ａ・Ｂ日程 令和３年６月１７日（木） 

 
14 個人情報の取扱いについて 

「受講申込書」に記載された個人情報は、本研修の運営管理の目的にのみ利用させてい
ただきます。 

 
15 その他 

研修を欠席される場合は、事前に事務局まで御連絡をお願いします。 
 
16 事 務 局 

社会福祉法人 福岡県社会福祉協議会 福祉・介護研修センター 担当 鳥居、本川 
〒816-0804 春日市原町３－１－７ クローバープラザ 東棟４階 

   ＴＥＬ ０９２－５８４－３４０１  ＦＡＸ ０９２－５８４－３４０２ 
 

メールアドレス kenshu@fuku-shakyo.jp  


