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ストレスケア
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ストレス解消法
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『わたしの』ストレス解消法



【個人】

・ストレスチェック（https://kokoro.mhlw.go.jp/check_simple/）

・アンガーマネジメント（https://commutest.com/anger-management/questions）

・自分のタイプを知る（ https://commutest.com/egogram/）

自分を見つめる

https://kokoro.mhlw.go.jp/check_simple/
https://commutest.com/anger-management/questions
https://commutest.com/egogram/


交流分析とは

自己分析の方法の一つ。一人の人間の中に，親の自我（P）・大

人の自我（A）・子供の自我（C）の3つの自我 (人格) が存在し，

行動や思考の際に一つ一つの人格が出現すると考え，この3つの

自我の質と量を分析する (構造分析) 。次に，3つの自我のかか

わり合い (交流) を分析する。自分を知ることにより，ストレス

に対応し，自分をコントロールするという考え方が根底にある。

エゴグラム診断

報連相がうまくいくためのコミュニケーション

https://ta.direct-comm.com/charactor/


交流分析：３つのわたし交流分析

https://www.eqwel.jp/mama_shindan/ego.html
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