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スストトレレッッササーー スストトレレスス耐耐性性 スストトレレスス反反応応
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仕事のストレス

要因 

急性ストレス

反応 疾病 

個人要因 

仕事以外の 

ストレス要因 

緩衝要因 

ストレッサ－の軽減 

職場環境へのアプローチ： 
仕事の量的負担、質的負担の
軽減、裁量の自由度を上げ
る、コミュニケーションあ
げ、心理的負荷の少ない職場
風土形成

仕事のストレス判定図 

ストレス耐性の強化 

ストレス反応の軽減 

個人へのアプローチ： 
自律訓練法、ストレッチ体操、カウ
ンセリング、運動・喫煙・飲酒など
の生活習慣改善、相談窓口の設置 
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