
メンタルトレーニングの視点と考え方 

Ⅰ．「悩み」の態様とストレスのメカニズム 

「悩み」の態様（例） 「悩み」の発生原因の態様 結    果 

① 人間関係（家庭、職場、恋愛他） 

② 将来への不安（進学、就職他、生活） 

③ 仕事の悩み（適性、仕事の先行き、仕事 

 のやり方他） 

 

① 育った環境での考え方、やり方の相違（躾、習慣、育ち方） 

② 自分の知識程度（学力、教養） 

③ 自分の性格（見栄、虚勢、謙虚） 

④ 人間関係、適応力（体験、理解力） 

⑤ 仕事の習熟度、意欲（動機付け、経験） 

 

① 生きている限り「悩み」は必ず発生する。 

② 自分の「心（頭）」が「悩み」をつくる。 

③ 「悩み」は自分のみで解決し難い。 

④ 「悩み」の解決の早道は「方法」と「行動」だ。 

⑤ 「悩み」が人間を強く成長させる。 

 

Ⅱ．「悩み」の対処の考え方（ローケン式） 

「悩み」の対処の考え方 ＲＯＫＥＮの考え方 「心の整理」の仕方 

Ⅰ．「悩み」の発生を少なくする。（予防） 

 ① 自分がどの程度のことが出来る人間なのかを知る。 

 ② 「出来ない事」「分からない事」を正直に言う。 

 ③ 自分と他の人との「違い」を明らかにし認める。 

Ⅱ．「悩み」の早期発見、解決（対処法） 

 ① 「悩み」の対象と原因に正直になる。 

 ② 解決の「手法」を探し、それを用いる。 

Ⅲ．「悩み」に強くなる。（ストレス耐性の強化） 

 ① 行動し「結果」を素直に受け止める。 

 ② 経験、体験を多くする。（失敗はつきものである。） 

 

① 仕事を通して解決方法を身につけ、応用 

 力を高める。 

② 手法、技法を用いた具体的事案の解決を 

 試みる。 

③ 「心の整理」をし、「心」の負担軽減と 

 「心」の鍛錬をする。 

 

① 「原因」を知り、原因の複合プロセスの中から、 

 「主因」を探る（「心」を問いつめる。） 

② 「原因」の排除のためのに必要なもの（こと）を 

並べる。（人、モノ、金） 

③ 自分で可能か否かを自分で決める。（「悩み」が 

 複数の場合、優先順位を決める。） 

④ 人の頭、力を借りる。（素直になる。相談する。） 

⑤ 「手立て」が可能なら実行、「不可能」なら素直 

 に頭を下げる。 

 

Ⅲ．「悩み」の対処法の態様 

問題の把握（「５Ｓ」の手法） 手  法 目標・具体案の策定法（ｹﾌﾟﾅｰ・ﾄﾘｺﾞｰ法） 手  法 

① 「整理」→ 枝葉を「捨て」、本質・原因を 

       探す。 

② 「整頓」→「悩み」の優先順位をつけ並べる｡ 

③ 「心の整理」をし、決心覚悟をする。 

① なぜなぜシート 

② 仕事のやり方 

 考え方 

③ ５Ｓの技法 

 

① 目的、目標、具体策の絞り込み 

② 具体策の手法のチェック 

③ シミュレーションと「次の手」の検討 

① 仕事整理シート 

→ 判断  アシスト 

② 仕事のやり方、考え方 

Ｐlanned by ＲＯＫＥＮ 

 


