
充実した毎日のために

必要な、ストレスケア

の新しいかたち

情報が氾濫し、環境の変化も目
まぐるしい現代社会において、私た
ちは日常生活の中で、様々な形でス
トレスを受けています。仕事上での
ストレス、家庭内でのストレスや、

国内外の政治や
経済情勢、社会
的な変化によっ
て生じる不安や
不信感などもス
トレスに影響し
ており、過度の

ストレスによって心と身体のバラン
スを崩されている方も多くいらっ
しゃいます。かといって、心療内科や
カウンセリングに行くには抵抗感が
あり、我慢を重ねるうちに深刻な症

状を患ってしまう方がいらっしゃ
るのも事実です。

ストレスをうまくコントロー
ルするためには、まずはよく知る
ことから。ストレスはすべてが
『悪玉』と言うわけではありませ
ん。適度なストレスはやる気を引
き出し、目標達成へのエネルギー
となり、達成感や喜び、仕事への
やりがいなどが生まれてくるもの
なのです。

過度のストレスから心身ともに
バランスを崩して限界になる前に、
従業員の方々がご自身でストレスを
コントロールして適度なストレスに
保ち、やる気や達成感を持って活き
活きとお仕事に取り組めるように、
心療内科での長年の勤務経験を持つ
セラピストによるセルフケアプログ
ラムをご提案します。

サロン内でのリラクセーション
スペースでは、身体の疲れをほぐす
とともに、カウンセリングで心の疲
れにも対応します。独自のプログラ
ムと音楽・香りによる五感へのアプ
ローチによって、心身ともに症状を
和らげるリラクセーションプログラ
ムをご提供します。そして、ご自身で
ストレスに対処する術を身につけて
戴けます。
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お仕事の疲れや

ストレスを解消

して、お仕事へ

の集中力を高め

ましょう。
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セルフケアプログラムによって
期待される効果

〉〉睡眠障害の４つのタイプ〈〈

１．入眠困難
２．中途覚醒
３．早朝覚醒
４．熟眠障害

自分に合った睡眠習慣を身につける
ことによって、理想の睡眠があなた
の能力を最大限に引き出します。

一人ひとりにマッチした快眠法を
一緒に考えさせていただきなが
ら、快眠できる心とからだづくり
をご提案します。

メンタルヘルス対策としての
セルフケアプログラム 

労働安全衛生法における安全配
慮義務や、企業の社会的責任の観点
からも、会社・部門・組織レベルで
の従業員に対するメンタルヘルス対策
が求められています。その内でもまず
は個人レベルでのセルフケア、次いで
組織レベルでのラインによるケアが
企業内で対応が可能な初歩的な取り
組みとなります。

セルフケアとして個人が取り組む
内容は、従業員一人ひとりが自分自
身の心とからだを理解し、日々直面
するストレスに対処し、快眠するこ
とで健全な生活のリズムとパターン
を習慣化させることにあります。

ラインによるケアとして企業が
果たす役割は、そうしたセルフケア
の機会を与え、個人の意識を高め、

自覚を促し、組織として気を配り、
声掛けをし、気づきを与えることに
あります。

セルフケアプログラムの果たす
役割は、従業員一人ひとりの集中力
を高め、生産性を向上し、柔軟な発
想と豊かな創造性の発揮を助けて、
明るい職場と活気ある組織づくりに
貢献することです。

セルフケアプログラムのご案内

医療機関での勤務経験を持つカウン
セラーとセラピストが、ボディケア
はもちろん、メンタル面のケアまで
ご対応致します。こころの疲れには
からだに直接アプローチする方法が
効果的。心療内科に行くのは抵抗が
あるという方など、まずは癒されに
お越し下さい。

Ⅰ．研修受講によるこころとからだへの理解と快眠法の修得 

睡眠の大切さを学び不眠の原因を探り、ぐっすりと眠るための環境・心身・
生活習慣の３つの条件や、眠りに誘う５つの習慣を修得します。また、ストレス
への対処法やコミュニケーションのあり方についての講座を通して、セルフコン
トロールの方法を学びます。

Ⅱ．メンタルヘルス・アセスメントによる認知と評価と対処
チェックシートにマークしていただく方式で、精度の高い健康チェックに始

まるセルフケアから、組織に潜むリスクを洗い出して解決策に導くラインケア、
産業医との連携によるドクターケアからアフターフォローまで、きめ細かいトー
タルサポートを実現します。

Ⅲ．サロンにおけるリラクセーション＆セラピーでのケア 

快眠セラピー プラスドゥースへとお越しいただき、サロン内のリラクセー
ションスペースでカウンセリング、快眠プログラムやリフレクソロジー、アロマ
テラピーなど、隠れ家的な個室スペースでゆったりと、気兼ねなく安心して施術
を受けていただけます。

Ⅳ．リラクセーションルームの設置＆相談員の出向と施術
御社の社内にリラクセーションルームを設置していただき、相談員が定期的

に訪問してカウンセリングや施術を行います。簡易設備を設置したリラクセー
ションスペースでからだの疲れをほぐすとともに、対面式カウンセリングにより
心の疲れにも対応致します。
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従業員への効果
ストレスへの気づきと対処 
ミスやトラブルの未然防止
心とからだの元気力ＵＰ！

企業への効果
企業の社会的責任の達成
安全配慮義務への配慮
活性化による業績の向上

�w�¾�·�å�Ð�”�y�Ó�å�µ���Å�¡�”�µ
�Ê�y�0�¢�¤�à�ë���¸�è�������������/�"�(�0�:�"���'�-�"�5��������

�5�&�-�����������������������������¢�ì
¶�'�ÿ
M�£


