
緊急時緊急時サポート

ストレスから身を ストレスから身を 
守るためのヒント守るためのヒント

誰でもストレスを感じることがありますが、どんなにリラックス

し社会に適応した人でも、精神的・肉体的に参ってしまうことが

あります。
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1.現実的、そして楽観的になる現実的、そして楽観的になる

あなたには1日に24時間しかありません。完璧で

あるようにとのプレッシャーを自分に与え、失敗

する可能性を高めるようなことはやめましょう。

その代わりに、最善を尽くすことを目標にしまし

ょう。

さらに、ポジティブになるべき理由を探します。特

に、否定的な考え方をする人に囲まれていると、簡

単にネガティブ思考に陥ってしまうことがありま

す。一方、たとえ小さなことでも、個人的または仕

事上成し遂げたことに誇りを持つことは、活力と意

欲を感じるためにとても効果的です。

2.境界線を定める境界線を定める

常に対応しなければならないというプレッシャーや

衝動を抑えます。止むことなく常に「オン」の状態

を維持し、1日に多くのことをやり過ぎようとする

と、物事を効果的に行えなくなり、最終的には燃え

尽きてしまうこともあります。自分の時間とタスク

を整理するためにできることを行い、最も重要な優

先事項に集中できるようにしましょう。たとえば、

可能であれば、「しなければいけないこと」、「し

た方がいいこと」、「する必要がないこと」に用事

を分類します。また、同僚や家族・友人に任せられ

ることを任せるのもいいでしょう（任せるべきであ

る場合が多々あります）。

緊急事態への対処

には、あなたや大切
な人が利用できるさ
まざまなリソースが
あります。

当社のクリティカルサポー

トセンターは、あなたが必

要なときに必要な情報を提

供します。メンタルヘル

ス、衝撃的な出来事、自然

災害、悲しみと喪失、危機

に瀕した青少年のサポート

など、さまざまなトピック

が用意されています。
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3.自分のための時間を取る自分のための時間を取る

たとえ数分あるいは1、2時間であっても、自分のための時間を必ず取るようにし

ましょう。たとえば、通常の仕事のサイクルで、あなたの役割が職務上待機して

いる必要のないものであるならメールの通知機能をオフにしたり、前もって予定

していた休暇中なら会議や電話を拒否したりしてもかまわないのです。また、追

加のシフト勤務の要請を断ったり、家族や友人との集まりの誘いを辞退したりし

ても良いのです。休んで充電すれば、結果として、全体的に気分が明るくなり生

産的になります。

4.気を散らすものを制限する気を散らすものを制限する

マルチタスクをすることで、より多くのことができると考えている人は、たいて

いの場合、一つのタスクに集中している人より生産性が低くなります。そこで、

気を散らすものを制限することを目指しましょう。受信トレイにメールが届くた

びに一つずつ返信するのではなく、1日を通じて決まった時間にまとめて返信す

るようにします。仕事に集中力が求められるなら、カレンダーでその時間には予

定を入れず、同僚に邪魔をしないように合図を出して知らせます。たとえば、ド

アを閉じる、「仕事中、邪魔しないでください」といった札を掛ける、インター

ネットのインスタントメッセージからサインオフするなどです。

同様に、常に個人メールをチェックする、テキストに返信する、ニュースやソー

シャルメディアのサイトをチェックするといった習慣があるなら、そうしたい気

持ちを抑えるように心掛けます。代わりに、適切で可能であれば、休憩時間を設

けてそれらをチェックし、返信します。

5.休憩を取る休憩を取る

気晴らしはストレスへの自然な対抗手段であるため、休憩はリフレッシュと充電

のために重要です。短い休憩であっても、気分、パフォーマンス、健やかさを改

善するのに役立ちます。ですから、ちょっとしたウォーキングに出掛ける、友

だちと話す、用事を済ませに出る、おもしろい猫の動画を観るなど、楽しめるこ

とをしましょう。また、仕事、他の人のためのお祝い、祝祭日とは一切関係のな

い、あなた自身が楽しめるアクティビティを予定します。読書をする、映画を観

る、ハイキングに行くなどです。休憩を取る場合、「何」をするかは問題ではな

く、あなたが活力を取り戻すための機会を取ること「自体」が重要なのです。

ひどくストレスを感じている場合は、深呼吸、瞑想、ヨガなど、呼吸と心拍数を

落ち着かせ、心の平静を取り戻すのに役立つリラクゼーション手法を活用しま

す。

緊急事態への対処
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緊急事態への対処

6.健康を管理する健康を管理する

仕事や趣味や楽しみでスケジュールがいっぱいになっても、定期的な運動の時間

と十分な睡眠をとり、健康的でバランスの取れた食事をしましょう。これらすべ

てがストレスからの回復力を高め、気分を良くしてくれるというのは真実です。

• 運動には、活力を高める、精神を向上させる、神経系を落ち着かせるなど、身

体上および精神上のメリットが数えきれないほどあります。

• 健康的な食品を選び、規則正しく控えめな量の食事を摂ることは、活力と集中

力を維持できるだけでなく、低血糖のせいで無気力になったりイライラしたり

するリスクを回避するのに役立ちます。

• 質の高い睡眠は、生産性、創造性、問題解決スキル、集中力を向上します。

7.支援を求める支援を求める

対面またはバーチャルにかかわらず、同僚、友人、家族などからの確実な支援体

制があれば、最終的にストレスを減らし、生産性を高めるのに役立ちます。スト

レスが大きいときには、あなたが経験していることを誰かに話すだけでも、心を

落ち着かせたり、冷静になってリセットしたりするのに役立ちます。

また、建設的な友人関係を維持することは、一般的に、精神的な健康と幸福に関

連しています。したがって、健全な友人関係は、あなたに元気を与え、つながり

を感じさせ、自信を高めるなど、多くのメリットがあります。 

おまけおまけ — 笑う時間を作りましょう！笑う時間を作りましょう！
笑うことは楽しく、気分がいいものです。さらに、短期的および長期的な健康上

のメリットももたらします。笑いは心臓、肺、筋肉を刺激し、気分を向上して一

時的に痛みの緩和にさえ役立つエンドルフィン（幸せホルモン）を生成します。

また笑いは筋肉の緊張を解放して緩和するため、リラックス効果もあります。さ

らにストレスと闘う体内の化学物質を放出して、免疫力を高めます。

笑いのメリットはこれだけではありません。絆と共有経験を築くことによって人

間関係を強化します。また、特定の状況で適切に笑いを活用すると、対立を和ら

げることもあります。

これらは、ストレス要因を減らし、 
ストレスから身を守るためのほんの一例です。
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必要なときに必要なサポートを必要なときに必要なサポートを

緊急時サポートに関するその他のリソースや情報については、 

optumeap.com/criticalsupportcenterをご覧ください。 

現実の人間。現実の暮らし。現実の解決策。現実の人間。現実の暮らし。現実の解決策。

福利厚生に関する具体的な情報にアクセスするには、LiveWell.Optum.com
にアクセスし、勤務先のアクセスコード「 」でログインしてくだ

さい。

電話でのサポート：電話でのサポート：

Optumの福利厚生プログラムは、特別な訓練を受けたメンタルヘルスの専門

家によるサポートを提供し、精神的に圧倒されたり、落ち込んだり、答えを

探している人を支援します。
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