
 

レジリエンスとは、“回復力”や“しなやかさ”を意味します。レジリエンス力が高

い人は、困難な問題、危機的な状況、ストレスに遭遇しても、すぐに立ち直るこ

とができます。この研修では、レジリエンス力を高める方法を学びます。 

 

＜プログラム例＞ 

 カリキュラム 時間 

１．レジリエンスとは （１）レジリエンスとは 

（２）レジリエンスカーブ 

（３）レジリエンスのアプローチ 

１０分 

２．ＡＢＣ分析で自分を知る （１）ＡＢＣ理論 

（２）思考のクセを知る５つのステップ 

  【ワーク】ストレスだった出来事を振り返る 

（３）感情の強さを測る 

（４）5つの反応パターン 

  【ワーク】感情を振り返る 

３０分 

３．思考のワナから抜け出す （１）８パターンの思考のワナ 

  【ワーク】思考の傾向を振り返る 
20分 

 
休憩 10分 

４．他の解釈を考えてみる （１）他の解釈の考え方のヒント 

  【ワーク】他の解釈を考えてみよう 
10分 

５．実行可能な対策を立てる （１）対策の立て方のヒント 

  【ワーク】実行可能な対策を立ててみよう 
10分 

６．グループ 

ディスカッション 

立てた対策をグループ内で発表し、他のメンバ

ーの意見を聞いてブラッシュアップする 
５０分 

質疑応答  １０分 

合計  １５0分 

※内容や時間については、お客様のご要望に合わせてアレンジします。 
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