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キャリアアップ講座キャリアアップ講座

④ストレスマネジメントの理論と方法

「怒りのマネジメント」

2025年度2025年度

9／10（水）10時-12時
繁里弘喜氏

会場 受講料オルタナティブ生活館
横浜市港北区新横浜2-8-4

各講座１，５００円
注）⑤ボディメカニクスは２，０００円

全てのカリキュラム・日程はうら面をご覧ください

NPO法人 全員参加による地域未来創造機構は、市民活動を推進す
る人材育成のための講座・研修のほか、相談・支援、学習会やフォ
ーラムの開催などによって地域の多様な活動をサポートします。
キャリアアップ講座は、地域の活動に参加している方はもとより、
これから活動参加を考えている方に向けて、参加を後押しする実践
的な講座です。受講された方が知識、スキルを高め、自信をつける
お手伝いをする講座です。

注）⑤9/19（金）ボディメカニクスのみ　
ウィリング横浜（10F介護実習室2）
横浜市港南区上大岡西1-6-1
ゆめおおおかオフィスタワー内

※オンライン（ZOOM）併用講座 　ただし⑤は会場参加のみ

NPO法人 全員参加による地域未来創造機構
横浜市港北区新横浜2-8-4　TEL045-534-7131　FAX045-534-7151

e-mail　minnano@miraikikou.org

講座の内容テーマ・日程・講師 昨年度受講者の声 主な対象者

9月のラインナップ

・怒りをマネジメントすることで自分にと
っても周りにとっても良い環境をつくるこ
とができるとわかりました。
・仕事では思った不満などを整理して伝え
られるようになりたいです。
・介護職ではないのですが、年配の方のお
相手をすることもある職場です。不当な怒
りを向けられることがありますが、6秒ルー
ルを活用して冷静に対処してみます。

・からだの使い方や指を基本的に使わず手のひ
らで支える。ポイントが肩甲骨と仙骨を支えて
体の重さを軽減するなど、利用者、介護者双方
が負担を減らせるヒントになったと思う。
・腰痛予防、対策、体のケアについて学んだ。
自分の無理な力の加え方をして体を痛めること
なく移乗ができることに驚きました。
・利用者の体の状況に合わせた移動・移乗に利
用したいと思います。

利用者・介護者にとっても安全で安心な移
動・移乗介助の基本と講師が提唱している
技術を学びます。

実務経験者
推奨

全ての方が
対象です

・自分にとってのストレスは何か、それによ
って起こるストレス反応は何かを知ることで
自分に合った適切な対処法(ストレスコーピン
グ)を見つけてストレス軽減できるよう取り入
れることを学びました。
・「ストレス解消」ではなく「ストレスケア
(マネジメント)」と捉えてコーピングという
プロセスがあるということを意識して、(解消
するための)へんながんばりをしない。

私たち自身のストレスについて知り、セルフケ
アのレパートリーを広げましょう。
・メンタルヘルスの重要性
・なぜ私たちは「大変」なのか？
・ストレス概論とストレスコーピング
・私たちも誰かのサポーターになれる。まわりに
心配な人がいるときは・・・
・私たちのサポート資源

※対象者を設定していますが興味がある方はどなたでも受講できます

多摩大学院医療・介護ソリューション研究所　
福祉・介護経営アドバイザー

⑤ボディメカニクスを活用した
移動・移乗

9／19（金）13時-16時

竹田幸司氏
田園調布学園大学教授

⑥メンタルヘルスについて
～ココロとカラダの元気のためのセルフケア+α～

9／23（火）10時-12時

佐藤幸江氏
認定NPO法人横浜メンタルサービスネットワーク理事

“怒り＝良くない感情”と捉えてしまいがちです
が、怒りには建設的な面があり、人を動かすモ
チベーションとしても有効活用できます。

・ストレスとは
・ストレスマネジメントとは
・ストレスマネジメントの活用の一つとしての怒り
のマネジメント
・アンガーマネジメントによるサービスの質の向上

全ての方が
対象です

・からだの使い方　本当に正しいボディメカニクス
の活用
・からだへの触れ方・支え方　からだに触れるとき
は手のひらを用いる。関節の支え方
・からだの動かし方　自然な動きにそった動き。残
存機能を引き出し活用する。力の伝え方



未来機構行きFAX：045-534-7151
お申込はコチラからでも


