
宮城県ケアマネージャー協会気仙沼支部研修会報告 

 

日時：平成 22 年 12 月 1 日(水) 

午後 1 時 30 分～午後 4 時 

場所：気仙沼保健福祉事務所 2 階 大会議室 

参加者：48 名 

◆テーマ： 「メンタルヘルスとコミュニケーション」～気持ちよく仕事をするために大事な事～ 

講 師：気仙沼保健福祉事務所 保健師 前田知恵子 様  

◆内 容 

・メンタルヘルスやストレスについて知り、自分自身のセルフケアに活かす。 

・よいコミュニケ―ションの取り方を知り、利用者、家族、関係機関と、よりよい関係を作る。 

・チームワークの取れた職場で、活き活きと仕事をする。その為には… 

 1)ストレスを知る 

  ・ストレスと上手に付き合う。プレッシャーに感じるか、前向きに取り組むかは自分次第。 

 2)ストレスと心身の健康 ・自分のストレス状態を知ることはとても重要。 

 【演習】参加者全員でチェック表を用い、今の自分のストレス度チェックを行 

いました。 

 3)ストレスとコミュニケーション 

 ・よいコミュニケーションが取れれば、ストレスが少なくなる。 

 ・コミュニケーションと言っても、言葉だけでは気持ちは伝わらない。「何を言 

うか」よりも、「どのように言うか」が大切。 

 4)自分自身を知る ～エゴグラム～ 

 ・職場で良いコミュニケーションを取るためには、「自分自身を知る」＝「相手 

を知る」 

 ・相手を変えようと必死になっている自分自身に気づくこと。 

 【演習】エゴグラム(性格診断)を行いました。 

 5)ストレスを減らすコミュニケーション 

 ・アサーティブな自己表現のポイント 「上手に」伝えるのではなく、「率直」に「正 

直」に伝える。 

※まとめとして、まず、自分を大事にすること。自分を大事に出来ないと相手も大事にできないということを話されました。 

 

◇メンタルヘルスについての講演の後に、本日の感想や実際に経験した体験談やストレス解消法などについて、グループワ

ーク（交流会）を行いました。 

《感想》 

・「自分の考え方、次第でストレスも軽く出来ると思った。」 

・「抱える悩みを話し合える機会は、今後も出来ると思った。」 

・「ストレスの自覚症状は無いが、勤務時間が長いことがチェ 

ックしてみて気づいた。」 

・「自分を見つめなおす部分として非常に良かった。自己分 

 析をして自分を知り、それを踏まえてこれからの仕事に活 

 かしたい。」 

・「休む事も大切と言うことなので、今の状態から週末は休む 



 ことなど取り入れてみたいと思う。」 

 ・「アサーティブの自己表現について勉強になった。」 

《困っていること》 

 ・「(事業所に)一人ケアマネで、確認ができずに不安になっている。」・「介護保険の認定結果まで時間がかかる。」 

 ・「いろいろ考えると眠れない事もある。」・「定時に帰宅することが難しい。」 

《ストレス解消法》 

 ・「ケアマネ定例会で相談している。」・「冗談を話すなど、気分転換している。」 

 ・「スポーツジムに通うことや、ウォーキングをしてストレスの解消を図っている。」 

 ・「年に数回、子供と一緒に旅行に行き楽しんでいる。」 ・「夜の飲酒を楽しんでいる。」 

 

※ほとんどのグループより、時々このような場を設けて欲しいという意見がでました。 

  

※講師より全体のまとめとして、以下の点を気持ちよく仕事をするポイントとして挙げられました。 

 ① 内にも外にも仲間を作る事。 

 ② 相手を知り自分を知ってもらう為にも、話し合う事を大切にする。 

 ③ 自分を大切にする。 

 

 

 

 

 

 



  

  ▲支部長も研修会に足を運ばれました。          ▲各理事も足を運び、円滑に研修会が進行するように配慮 

                                      されています。 

 

  ▲▼講義・演習で 2 時間 30 分でしたが、最後まで集中して受講されたようです。また、演習中、笑顔も見られました。 

 


