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ビジネスパーソンの 
ストレスマネジメントを考える 
 
ストレス溜まっていませんか？ストレスフルな生活を送る人にお勧めしたいストレスマネジメン
トについてまとめました。 
 
 

知っておきたいストレス解消法 
右のグラフは、様々なストレスにより精神面の不調や不

安を感じることがあるかをたずねたものです。「とても感
じている」「やや感じている」を併せて 42.4%もの人が、
精神面の不調や不安を感じていることがわかります。この
ようにストレスに悩まされている人に勧めたいのがスト
レスマネジメントです。 

まず最初に手を付けてもらいたいのは、自分の心や体の
状態を日々観察し、客観的に把握するセルフモニタリング
です。これはストレスマネジメントの基礎であり、自分の
限界を知り、限界に達する前に適切な対処をするための重要な手段となります。 

具体的には、睡眠、食事、感情、体の変化、思考の傾向、行動パターンなどを記録し、どんな
時にストレスを感じ、どんな行動を起こすのかを調べましょう。ストレスの原因やストレスを増
幅させる行動を特定できれば、その対処法も考えることができます。 

セルフモニタリングの次に手を付けるのが、ストレスの対処法であるコーピングです。 
コーピングは、ストレスの原因そのものに働きかける「問題焦点型コーピング」、感情的な反応

を整える「情動焦点型コーピング」、いったん距離を取る「逃避・回避型コーピング」、出来事の
受け止め方を変える「意味づけ型コーピング」があります。 

「問題焦点型コーピング」は、 「タスクを整理して優先順位をつける」「上司や同僚に相談し
て負担を分担する」「 環境（部屋、職場など）を整えて集中しやすくする」「 スケジュールを見
直して余裕を持たせる」などが代表例です。 

「情動焦点型コーピング」は、「気持ちを紙に書き出す（ジャーナリング）」「 信頼できる人に
話す」「 音楽やアートなどで感情を表現する」といった方法があります。 

「逃避・回避型コーピング」は、「 一人の時間をつくって自分を労わる」「 一時的にストレッ
サーから離れる（散歩、旅行）」「 好きなことに没頭する（映画・読書・ゲームなど）」といった
行動があげられます。 

「意味づけ型コーピング」は、「今できることに意識を向ける」「成⻑のチャンスだと解釈して
みる」などです。 

ストレスフルな日々を過ごしているなと思ったら、ぜひ試してみてください。 
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