
 

 

職場のメンタルヘルス 気づきチェックシート 

～ 環境変化の中で見逃しやすいサインに気づくために ～ 

環境が変わる時期はストレス対策も重要です。早めに気づいて正しく対応しましょう。「なんだか様子が変だな」と思った

ら速やかに声をかけることがポイントです。 

声掛けの公式 ：  「仕事のこと ＋ いつもと違う様子」 

例） 最近ミスが増えているようだけど・・・困っていることはないかな。ちゃんと眠れているかな？ 等 

注意点：アドバイスをしない、自分の経験談を話さない。「傾聴」を心がけます。 

【チェック項目】 

□ 腹痛や頭痛、胃の痛みなどの体調不良を訴えるようになった                                                                                       

□ 遅刻、早退、無断欠勤が増える 

□ 日に日に疲れている様子が目立ってきた 

□ 眠れていない様子がある（表情・発言・体調など）                                                     

□ 仲間となじめていないような気がする、孤立している様子がある 

□ 分からないことを聞けずに抱え込んでいるようだ 

□ 周囲との距離を感じている様子がある 

□ 業務量に対して余裕がない様子がある 

□ 会話が極端に減ってきた （極端に増えてきた）                                                        

□ 朝からお酒の匂いがするなど、体調面で気になる様子がある 

□ 身だしなみ、服装の乱れが目立つ                                                                       

□ 食欲不振、拒食、過食の様子が見られる 

□ イライラしている様子がある 

□ 1 人で抱え込んでいる様子がある                                                         

□ 緊張状態が続いているようだ 

※このチェックシートは、相手を評価・判断するためのものではなく、「いつもと違う様子」に気づくための目安です。気に

なる点があった場合は、決めつけず、まずは声をかけて話を聴くことを大切にしてください。     

ストレス反応は 「体⇒行動⇒心」の順番で表れやすいといわれています。早い段階で「いつもと違う様子」に気づくことが心の

健康を保つヒントになります。また、厚生労働省 こころの耳 「5 分でできる職場のストレスセルフチェック（無料）」では国が推

奨する「職業性ストレス簡易調査票」に基づき、新入社員が特に感じやすい「仕事の量・質」「周囲のサポート」などを数値化し

てグラフで確認できます。 【※「こころの耳・セルフチェック」で検索】 
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