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リリーーダダーーののスストトレレススママネネジジメメンントト  

  

災災害害ななどどのの高高スストトレレススなな状状況況下下でではは、、  

リリーーダダーー自自身身ががスストトレレススにに対対処処すするるたためめのの秘秘訣訣がが必必要要でですす。。  

 

災害などの高ストレスな状況下では、リ

ーダー自身がストレスに対処するための秘

訣が必要です。リーダーシップは、努力と回

復を続けるために、組織的・効率的な業務維

持で最も重要なことです。 

忘れてはいけないのは、部署間の縄張り争

いや権限の問題が常に存在し、任務の間に

衝突があるゆえに解決は難しいことです。

このような大きな任務におけるリスクの一

因は、リーダーが自分自身のストレスの度

合いを認識し、問題が起こる前に適切な対

策を講じることです。他人の面倒を見る前

に、まず自分のケアをしなければなりませ

ん。個々のリーダーがどのような心理的問

題を抱えるか、予測することは困難です。し

かし、以下のような管理計画を立てること

で、後々の困難を最小限に抑えることがで

きます。 

 

n ストレスを減らすためには、自ら率先
して模範を示して行動することが重要

です。 

n 仕事と休養のスケジュールを自分で決
め、それを守りましょう。 

n 休憩時間には、座って体を休めましょ
う。 

n 水分・食料があるあなた用の休憩場所
をつくり、マスコミや見物人から身を

守りましょう。 

n 24時間ごとに最低 4時間の睡眠をとり

ましょう。 

n 可能であれば、家に帰って食事と睡眠
をとりましょう。 

n 規則正しく飲食をしましょう - あら

ゆる機会をとらえて水分補給を欠かさ

ないようにしましょう  

n 喉が渇く前に水分を摂ってください。 

n アルコールを含む飲料を控えましょう。 
n タバコを控えましょう。 

n カフェインは唯一の安全な刺激物です
が、イライラさせたり、脱水症状を引き

起こしたりすることを忘れないでくだ

さい。 

n たとえ仕事の要求がとんでもない場合
でも、穏やかでいることは良いことで

す。 

n 他の人がストレスにさらされていると
感じたら、自分もストレスにさらされ

ていると思いましょう。 

n 自分の状態を評価してくれる信頼でき
る同僚を見つけ、日頃から相談しまし

ょう。 

n あなたのことを信頼する同僚に、同じ
ようなサービスを提供してください。 

n 前向きな楽観的な態度で、はっきりと
したコミュニケーションをとりましょ

う。しかし、自分・他人の間違いがあっ

たら明確にし、それをちゃんと修正し

ましょう。 

n ねぎらいは、力強い励ましとなり、スト
レス緩和の役割を果たします。 
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