
特別研修

目標

対象

日数 0.5日

時間 3:15

科　目　名 時間数

メンタルヘルス 3:15

講師

参加した研修生の声

・自分の思考の癖を知ることで、別の考え方や捉え方ができないか、一度立ち止まって考えてみようと思えた。
・ストレスを受けてしまうことは避けようがないので、そこから立ち直る「レジリエンス」を鍛えていくことが大事
だと分かった。
・チャットで多くの方の意見や考え方を知ることができ、参考になった。
・事例紹介やワークが増えると、より意識啓発等に繋がると思った。

研修所メッセージ

・地方公務員の精神及び行動の障害による病気休暇者数は増加傾向にあり、メンタルヘルスへの関心がますま
す高まっています。
・心の健康を損なわないための予防として、ストレスに関する基本的な知識、ストレスへの対処法を中心としたセ
ルフケアの方法について演習等を通じて重点的に学習します。また、周囲のメンタル不調の方との関わり方につ
いても学びます。
・通所を必要としないライブ配信での実施となります。
・全日程、ライブ配信のみで実施します。研修環境等の整備が難しい場合には、研修所に来所いただければ、設備
の貸し出しが可能です（その場合は事前に各団体研修担当者を通じてご相談ください）。

実施科目

科　目　内　容 方　　法

・ストレスに関する基本的な知識
・ストレスへの対処法やセルフケアの方法
・周囲や同僚との関わり方
・レジリエンスの基礎知識

講　　義
演　　習

民間会社講師

メンタルヘルス研修(※ライブ配信型)

・自分や周囲の心の健康管理に必要な基本的知識の習得を図る。
・周囲との関わり方を身に付けるとともに、自己管理能力の向上を図る。
・より良い職場づくりに向けた意識の醸成を図る。

全職員

研修日程
【第１回】 5/21（木） 【第２回】 2/1（月）

各回午後実施（13：15～16：30）


