
新型コロナウイルスの影響が続き、先の見えない不安な状態が続いています。
世の中の混乱、生活様式の変化、勤務形態の変化、業務の変化が１つでもあると、自分でも気がつかないうちに心身へ
の負担がかかっています。また、外出の機会が減ることで、人と会話する機会が減っている方は多くいらっしゃいます。
ストレス発散がしにくい時代、ストレスに対処する方法を身につけることが大切です。

① 「基本的なセルフケア」
ストレス構造、ストレス解消法、ストレス耐性、ストレス要因、コミュニケーション、睡眠等、セルフケについて
幅広く紹介しているため、初回配付にお勧めです。　
② 「SOC（前向き度）を高めよう」
「ストレス対処能力 前向き度（SOC）」を高めることに特化した内容です。有意味感、把握可能感、処理可能感の3つに分類して、それぞれを高め
る方法、マインドフルネス、考え方のクセと前向き思考、コミュニケーション等を紹介しています。　
③ 「SE（自己信頼度）を高めよう」
「ストレス対処能力 自己信頼度（SE）」を高めることに特化した内容です。自分に自身を持つための考え方、自己受容と自己肯定感、幸福
学等を紹介しています。　　
④ 「PRAS深堀りワークブック」
「ストレスチェックPRAS」を実施した企業様向けの内容です。個人結果表で悪かった項目を丁寧に把握しながら高める方法を紹介しています。さ
らに、自分の結果と同じ人が世の中にどれくらいいるかチェックできるため、自分の結果を客観的に見ることができます。　　　　
⑤ 「VUCA時代をしなやかに生きる」
変化の多い時代に、しなやかに生きるコツがわかりやすいストーリーに見立てて解説しています。こんな時代だからこそ、たくさんの方に読んでい
ただきたい力作・必読本です！

弊社専任の公認心理師（臨床心理士）・精神保健福祉士 寺岡 麻希先生が全て監修しています。
先生が臨床を通じて、「いま必要なこと」「知っていただきたいこと」について、イラストつきで判りやすく記載しているため、読みやすい内容に
なっています。内容は基本的なセルフケア方法、ストレスの考え方・捉え方を学ぶ方法、ストレスに対処する能力を高める方法、ストレスチェ
ックPRAS結果で良くなかった項目を高める方法等、目的に応じてご用意しています。

～ 自分の心の声を聞いて自分でストレス対処するツール ～

テレワーク
のお供に！

公認心理師（臨床心理士）・精神保健福祉士 寺岡 麻希先生 監修
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ストレスチェックPRASの
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こころの
セルフケア

ストレスチェックＰＲＡＳにご回答いただいた皆様へ

SOCを高めよう
折れない心は、働きながら、何歳からでもつくれます。

完全保存版

ストレスチェックPRASにご回答いただいた皆様へ

Vol.3こころのセルフケア

ストレスチェックPRASにご回答いただいた皆様へ

Vol.5こころのセルフケア

SEを高めよう
自分らしく自分の人生を生きるには

完全保存版

（自己信頼度）

Self - efficacy

あなたが
自信をもてない

理由は？

それがどんな
理由であっても

自信がない状態は
克服できます！

（前向き度）

ストレスチェックPRASにご回答いただいた皆様へ
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PRAS深掘り
ワークブック

全国の働くひと100人と比べてみよう。

総合結果が      
だった人いますか︖
総合結果が      

だった人いますか︖

100人にお聞きします︕100人にお聞きします︕
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あなたの結果表で
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VUCAComplexity AmbiguityVolatility Uncertainly

ストレスチェックPRASにご回答いただいた皆様へ

Vol.6こころのセルフケア

VUCA時代を
しなやかに生きる

うさぎとかめ

はじめから勝つ
つもりだったよ！

おおきなカブ３人のレンガ職人

3

人海戦術で
なんとかなったよ！

ビジネス成功の
秘訣を知ってるよ！

SOCで視野を広げよう

誰もがよく知るお話にはSOCがいっぱい

⑤VUCA時代を
　しなやかに生きる
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大好評
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