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37 女性職員が自ら、
自身のキャリアの可能性を発見する
女性職員キャリア研修

１日研修 160,000～200,000円 （税別）

9:00～17：00 【12:00～13:00を除く】　※ ご相談に応じます。

テキスト使用1,500～2,000円／冊 （税別）

研修の前半は、キャリアデザインの目的とその必要性について理解します。女性が組織の中で自分らしく働くためにキャ
リアデザインが大切なこと、また、組織で必要とされる人になるための「組織での役割」を学びます。演習ではグループディ
スカッションを通して、自分の立場や役割を俯瞰していきます。

次に、キャリアを戦略的に考える方法を学びます。年代によって降りかかる変化や課題に対して、柔軟に対応する方法をグ
ループワークで検討します。そして「仕事と生活の両立」を考慮したキャリア設計を考えます。

研修の後半は、自分のキャリアデザインについて実践的に学びます。事前課題の「キャリア棚卸しシート」で自身のキャリ
アを振り返り、経験や能力、価値観など、自分の特徴や傾向を把握します。その上で、職場で期待される役割（リーダー、スペ
シャリスト等）と自身の理想の働き方、ありたい姿をすり合わせ、今後の目標とするキャリアイメージを明確にします。

１. キャリアデザインへの理解を深める

3． 自分を深掘りして理解する

(1) キャリアデザインとは
(2) キャリアデザインの背景・必要性
(3) 自分が求められる役割について考える

(1) これまでのキャリアの棚卸し

◇ 演習 「期待される役割」 ◇

4． 自分らしいキャリアの実現

◎ まとめ

(1) 多様なリーダー像と組織の中での役割
(2) ありたい姿をイメージする

◇ 演習 「自分の影響力」 ◇
◇ 演習 「キャリア棚卸しシートのシェア」 ◇

(2) 自分の特徴や傾向を把握する

◇ 演習 「自己分析とフィードバック」 ◇

(3) 自分のこだわりを知る

◇ 演習 「キャリアアンカー・価値観」 ◇

(3) 自分らしいリーダー像

(4) 職場でのコミュニケーションのあり方
　 働きやすい環境づくりへの目標設定

◇ 演習 「自分らしいリーダー像」 ◇

(4) 弱みを強み・可能性に変換する

◇ 演習 「働く上での悩みや不安と工夫」 ◇

２． 女性のキャリアデザイン
(1) 年代別のキャリア課題について
(2) 女性が直面しやすいキャリア課題
(3) ワークライフバランス実現に向けて

※ 下記の内容は一例です。ご要望にあわせてカリキュラムをご提案いたします。

◎ オリエンテーション

研修のねらい

■ キャリアデザインが必要な理由と主体的なキャリアを描くメリットを学びます。

■ 自分の経験、能力、価値観を客観的に把握し、どう職場で活用していくか検討します。

■ 他者との意見交換を通して自己理解を深め、今後のキャリアイメージを具体的に描きます。
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38 育児・介護・病気治療との両立のために
仕事と家庭の両立支援研修

半日研修 160,000～200,000円 （税別）

9:00～12：00または13:00～16：00　※ ご相談に応じます。

テキスト使用1,500～2,000円／冊 （税別）

現代は育児との両立、不妊治療やがん治療等の治療との両立、介護との両立等、多様な両立が求められています。晩産

化でもあり子育て中に介護も担う世代も増えているため、仕事と人生における役割との両立が重要であることを認識する

必要があります。

仕事と育児・介護・治療との両立には、より高度なタイムマネジメントが求められます。業務の手順を可視化して作業時

間の見積もり精度を上げること、常に業務の状況を共有化することで急な休暇取得にも職場が困らない状況にしておくこ

と等、業務遂行上のスキルを高めます。

また、両立には上司や同僚等の職場の協力が欠かせません。お互いに協働できるための職場のコミュニケーションにつ

いて考えます。

受講生同士で経験や不安を共有することで共感が生まれ、相互支援につながることをめざします。

１. 仕事との両立
(1) 多様な両立の現状
(2) 人生の役割

◇ 個人ワーク・グループワーク ◇
「 人生の役割 」

◇ 個人ワーク・グループワーク ◇
「 これからの人生の意思表明 」

◇ 個人ワーク・グループワーク ◇
「 問題の整理・検討 」

2. 両立のための働き方
(1) 両立のポイント
(2) 仕事のタイムマネジメント
(3) 職場でのコミュニケーション

◎ まとめ

3． 転機を乗り越えるために
(1) 転機の乗り越え方
(2) 支援（サポート）を考える
(3) 職場の制度を知る

※ 下記の内容は一例です。ご要望にあわせてカリキュラムをご提案いたします。

◎ オリエンテーション

研修のねらい

■ 育児だけでなく介護や治療等、多様な両立の現状があることを理解します。

■ 両立に求められるタイムマネジメント力の向上と職場での関係性を構築するための
　 コミュニケーションのポイントを理解します。

■ 転機を乗り越えるためのサポートを確認し、両立実施者同士の交流を図ります。
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