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外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

共通“心理卫生对策”
安全卫生要点

（1）让我们感知压力

压力是由各种各样的事情变故所引发的。让我们来检查一下
你身边有没有引起压力的重要因素、或者你是否无意间对压
力做出了反应吧。

CHECK 你有为这些事情苦恼吗？

职务／地位的变化

自身的变故

金钱问题

自身以外的变故
过重的责任

人际关系的纠纷

工作质／量的变化

居住环境或
生活的变化

晋升／升格／部署变换／ 

临时派遣等所引起的

生病或家庭不和睦、 
与人的纠纷、 
事故或灾害等

高额外债／贷款／ 
收入减少等

家人／亲戚／朋友的死亡或

患病／违法等

因工作上的 
事故或失败造成

与上司或部下对立、性骚扰、职权骚扰等

因长时间工作、人事变动、
发生纠纷等所引起的

长期出差、搬家／ 
噪音等造成

在职场中…… 在职场外……
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共通“心理卫生对策”
外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

压力越大，心理、身体、日常行动等方便将会出现如下的变化。

抑郁情绪、积极性
或集中力低下、感
到不情愿、烦躁
感、易怒、感到不
安、紧张感等

高血压、胃／十二
指肠溃疡、糖尿
病、肩颈酸疼、心
慌、气短、腹泻／
便秘、恶心想吐、
头痛、目眩、失眠
／睡眠中多次醒
来、食欲不振、无
精打采／容易疲
倦

迟到和早退行为
增多、酒量和吸烟
量增加、 工作效率
低下、在工作岗位
上的事故、失误增
加等

心理方面 身体方面 行为方面

（2）对压力作出的反应

压力
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共通“心理卫生对策”
外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

（3）与压力友好相处

并不是所有压力都是有害的，适度的压力可以振作精神、提
高工作和学习的效率，给人愉快的兴奋感和紧张感。但是，
当这些兴奋感和紧张感过度后会让心理和身体无法承受（适
应障碍），给身心造成伤害。为了能更好的与压力相处，要
早一点意识到自己承受了过多的压力，同时为了找寻适合自
己的压力对应方法而进行实践也非常重要。

Point  学习放松的方法
寻找到适合自己的放松法会成为我们生活在这个压力社会中强有力的武器。
放松法有呼吸法、自主训练法等各式各样的方法。其中，拉伸运动不需要使
用特殊的器械或工具，可以随时随地轻松的进行。
拉伸运动
缓慢伸展肌肉的拉伸运动可以缓和肌肉的紧张、促进血液循环，非常有助于
身心的放松。长时间保持同样的姿势（站立、坐立）时肌肉会紧张。此外，
因工作量和人际关系等所造成的压力也会让肌肉紧张。在工作间隙进行拉伸
运动可以缓解肌肉的紧张，还能让接下来的工作更加高效地进行。

拉伸运动的要点

1　不要过于用力进行缓慢地拉伸
2　不要屏气自然的呼吸
3　保持拉伸 10 ～ 30 秒
4　�不要拉伸到感到疼痛�
（不要勉强）

5　注意力集中在拉伸部位
6　拉伸时保持笑容

CHECK 与压力友好相处的要点
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（4）轻松地放松身体

简单的体操  上下运动肩膀

把肩膀抬起稍微停住，边吐气边放松唰的放下。

按摩　后颈

大拇指以外的四指抓住头，用大拇指按压后颈进行按摩。

简单的体操　转动脖子

放松脖颈／肩部力量，缓慢的转动脖子。

　拉伸　后背
双手十指交叉往前拉伸，把头探向肚脐部位弓起背部。

拉伸　上半身

双手手指交叉向上伸展，打开胸部

拉伸　腰部

伸展腰部，身体向后扭转，抓住椅子的靠背。
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（5）当感觉到压力时

Point  粉碎紧张感

如果感到紧张感持续了一整天，就在卫生间里
深呼吸、轻松地做做体操稍作休息等，来转换
心情吧。

Point  适度的运动

通过适度的运动来获得满足感和解放感、恢复精神等效果，有利于
消解身体上、精神上的压力。提到运动，
有人可能会有执着于胜负、比拼技术的印
象，但说到底，为了消解压力的 “享受”
是很重要的。在轻松愉快的环境中做自己
喜欢的运动吧。

Point  不利用烟酒来消解压力

如果抱着想从紧张状态中逃脱出来的心情而以来烟酒的话，不知不
觉中摄入量增加，有时还可能便成依赖症，
损坏身心健康。为了缓解压力而依赖烟酒
应多加注意。推荐其他的解压方法。

压力
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（6）在沟通交流中工作　在早会时进行健康检查吧！

在职场错综复杂的人际关系中如果产生纠纷，很可能导致事
故／灾害、生产／品质等问题。为了尽可能的最少化工作场
地中的事故／灾害，有必要把职场的风气变得明朗，提升团
队合作、提升员工参与的积极性。

例 保持良好的相互交流和支持

①�上班后主动精神地打招呼
到公司后或离开座位的时候有给周围人
打声招呼吗

②�拜托别人工作时，�
叫对方的名字是对对方的尊重
找别人说话、拜托别人工作时，是否行
为过于草率了呢

③�获得别人的帮助时，�
笑着夸赞和感谢
在获得别人的帮助后，是否有表达感谢
之情呢

④�有困难的时候，�
坦率地表现出自我吧
遇到困难时是否把感情藏在心里呢

⑤�在会议中，�
信赖关系从倾听开始
在会议或商谈等对话时，有没有打断对
方自说自话呢

例
为保持良好的交流
在工作场地开展的活动

〇公司运动会

〇保龄球大会

〇各种球赛

〇公司内接力赛

〇部门间接力赛
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（7）健康ＫＹ

工作中每个人都要关注自己和周围人的健康，确保职场的安
全健康非常重要。健康 KY 中，首先每个人应在开始工作前的
会议中对自己的健康状况进行检查并报告。然后，如果身边
有人没有精神，必要时可以进行 “询问”。

例 自我健康检查的 10 项

①头痛

②�目眩、头晕、耳鸣

③�手脚麻痹／痉挛、肌肉酸痛、

腰痛

④�腹部疼痛、腹泻、便秘

⑤�胃的状态不好，胃痛／想吐

⑥发热

⑦�心脏状态不好，出现心悸／脉

律不齐

⑧出血

⑨咳嗽、打喷嚏、流鼻涕

⑩感到疲惫、困乏

其他（自觉症状）

例 对周围人的 5项检查

①姿势
（是否精神抖擞，有没有低着头）

②动作
（是否干净利落，有没有磨磨蹭蹭）

③脸／表情
（是否生机勃勃、保持开朗，有没有
浮肿）

④眼睛
（是否清澄，有没有红血丝）

⑤对话
（是否声音清脆，声音的大小、张力
如何）

其他、必要时对体温／脉搏／呼
吸次数进行检查

（体操前、体操后等）
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心灵之耳　工作人士的心理健康门户网站

2020.3

支持工作人士、以及周围支持其工作的人

家人

支援者

你自身、你周围的人有没有抱有这样的烦恼呢？

雇主

雇员

有部下的人士

咨询窗口／
专门机构

介绍示例／�
视频／Q&A

有因心理健康问题�

而停工的社员

周一～周二 17 ：00 ～ 22 ：00
周三～周五 10 ：00 ～ 16 ：00 24 小时可用，一周之内回复

（周末、年末年始除外）

心里有烦恼想�

找别人商量

想知道关于职场的�

心理健康对策

工作现场配合事例／
职场改善工具

自我检查（压力／疲劳积累程度）

「心灵之耳电话咨询」 「心灵之耳邮件咨询」
工作人士的 工作人士的

e-learning�
教育／研修

职场心理健康对策专门的
情报网站


