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■セルフコントロールするために
人事スタッフには，その仕事柄ストレスを抱えてし

まう多くの要因があります。自社のメンタルヘルス対

策の実務を担当し，うつ病を患った休職者支援を行っ

ていた人事スタッフ自身がうつ病になって，休職する

といった事例もあります。そこで，本稿ではストレス

対処への理解を深め，自分でストレスを上手
う ま

くコント

ロールできるようになることを狙いとして執筆を進め

ました。

自分のストレスをマネジメントするためには，自身

にとって大きな負荷となっているストレス要因を把握

することが必要です。また，それによってどの程度の

ストレスが溜まっているか把握し，どのように対処し

ていくか学び，実践できなければなりません。把握で

きないものは，管理できないわけですから，本稿を通

じてストレスマネジメントについての理解を深め，ご

自身の課題の把握に役立てていただければ幸甚です。
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人事担当者のための
ストレスマネジメント法
～仕事柄，多くのストレスを抱え込んでいませんか？

□１ 人事担当者のストレス要因
（1）評価のストレス
（2）人事部の権力とストレス
（3）コンプライアンスのストレス
（4）リストラ実施のストレス

□２ ストレスマネジメントの基本的な考え方

□３ ストレス状態の把握
（1）ストレスチェック
（2）ストレス状態は自分で変えられる

□４ ストレスを逃がす
（1）ストレス発散の実施制約
（2）代表的なストレス発散法

□５ ストレス状態を長引かせない
（1）感情コントロール
（2）悩みを減らす
（3）フェイルセーフを活用する
（4）悩みは成長のチャンス
（5）条件付けを活用して切り替える
（6）失敗に対する考え方

□６ ストレスをストレスにしない
（1）アサーティブなコミュニケーション
（2）認識を変える思考

□７ ストレス状態を一定に保つ
（1）ルーティンワーク
（2）ヴェルテン法
（3）セルフトーク

□８ 人事本来の職責を果たすために
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