
 

◆研究概要等 

これまで，総合病院神経精神科，EAP機関，私設

相談室等で，メンタルヘルス不調者，主にうつ病や

不安症を抱えた方の支援を行ってきました。 

下図のように，抑うつ気分や不安が強くなると，

５つのStepから構成される問題解決プロセスに

“つまずき”が生じることが明らかになっています。 

 

 

不調から抜け出すための糸口を見つけだす支援

プログラムとして認知行動療法の一技法である

「問題解決療法」を実施し，その効果検証を行った

きました。 

 これまで実施してきたものとして，(1)うつ病や

適応障害等による休職者の復職支援プログラム，

(2)がん患者の心理的苦痛の緩和を目指したプロ

グラム，(3)大学生のストレスマネジメント力やコ

ミュニケーション力の向上を目指した実習プログ

ラム，があります。 
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問題解決療法は，下図のように問題の明確化，

目標設定，解決方法の創出，解決方法の実行，結

果の評価の順にワークシートを使用しながら問題

解決を進めていきます。  

特に目標設定の段階で「自分はどうしたいか？

（What I want）」を見つめ直す時間がとても大

切です。 

              
                            

             
       

                 

                
                   
                    

            
              

  

               
               
              

                 
                

            

        
      

    
    

       
      

       
       
      

        
       
       

メンタルヘルス促進・不調予防 
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■研究テーマ等 

１．テレワーク労働者のメンタルヘルスの精神

的健康保持・増進を目的としたオンラインプロ

グラムの効果に関する研究 

 最近，関心を寄せているテーマは「両立支援」

です。様々な理由（育児・介護・治療・障害 等）

で仕事のみに集中できない人が多くおられます。 

そのような人たちの働き方としてテレワーク

の導入を推奨しています。しかし，テレワークで

はコミュニケーション不足や心理的ディタッチ

メント（物理的・心理的に仕事から離れている状

態）低下が課題になっています。オンライン上で

ストレス・チェックを行い，ストレスマネジメン

ト動画の配信や高ストレス者には問題解決療法

を実施できるシステムの開発を行っています。 

２．プレゼンティーズムの関連要因に関する研 

プレゼンティーズムとは，体調不良で休養や仕事

を休んだ方が良いのにも関わらず出勤することに

よるパフォーマンス低下のことです。うつ病のリ

スク要因ともされるため，日ごろから自身の心身

の健康状態をモニタリングして，適切な休養・休

暇取得が必要であるといえます。 

 プレゼンティーズムの要因として，人手不足等

の環境要因に加えて，休暇取得に対する考え方や

勤務時間外の連絡に対する考え方といった認知特

性が関連していることが明らかになっています

（本岡・川上，2022；本岡・赤羽，2021）。 

 これまでの研究で共通している認知特性とし

て，同僚に負担や迷惑がかかることへの懸念があ

るように感じてます。休養・休暇取得も仕事の一

部という認識を高め，ワークライフバランスの促

進を今後の研究テーマにしています。 
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