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· 出席者は記録者が印を付ける。
· 出席できなかったスタッフは、記録を読んでから欄に署名（捺印）する事。

＜連絡事項＞

・本日、17：20より納会が行われますので、参加して下さい。

・看護師　準看護師従事者届けについて

　1/8（火）までに松橋SGMへ提出して下さい。

・各自、個人ファイルの整理をお願いします。

・年末年始外出泊について

　服薬の渡し忘れなどないよう注意していきましょう。

・月末になりましたので、病棟担当業務の進捗状況と委員会出席表の記載がまだの方は至急記載をお願いします。

・感染、非感染分別について

廃棄物確認時、非感染BOXにケベラ・アスコルビン酸ダイビタミックスのアンプルと注射針が１本混入していました。各自、何が感染で何が非感染なのか再度確認して業務にあたってください。又、各勤務帯に危険物・備品確認をするスタッフは感染・非感染BOXの確認を怠らないようにお願いします。

・個人情報管理委員会より

裏紙用の用紙に患者様の名前が記載された用紙が入っていました。個人情報が記載されている用紙は、確実にシュレッターで処理して下さい。

・救急カートに酸素ボンベ補充しています。

・ポートフォリオを1/7（月）迄に松橋SGMへ提出して下さい。面談日程が決まり次第お知らせします。又、気になった所を1、2個ピックアップして下さい。

・疾病教育について

　2月終了予定（基礎コース1クール：7回）としています。内容については、個々のレベルに合わせて進めて下さい。チームで助け合い進めていきましょう。テキストを使用してみて御意見等ありましたら、畑中Ns・秋山Nsまでお願いします。

・餅つき行事担当より

事故等なく無事終了しています。御協力有り難う御座いました。

【意見】・誤嚥なく終了して良かった。

・量が少なかったと患者様より意見あり。

・午前の餅が少し固かった。

・3種類の餅を食べられて良かったと患者様より意見あり。

・リネン交換の予定について

　【年末年始】

・1/2（水）の定期リネン交換は通常通りです。

　【敷布団の交換　年１回】1/23(水)　北病棟

　・洗濯する敷布団は、南側洗濯場へ運んで下さい。

　・洗濯済みの敷布団は、レストラン棟リネン庫より運んで下さい。

　・その他シーツ類の定期交換は通常通りです。

　【マットレス消毒　年2回】

・2/12(火)より実施となります。詳細については、スタッフオフィス内ホワイトボードにスケジュール表を貼っていますので、各自確認して下さい。

・12/31～1/3年末年始特別勤務手当て支給について

【支給場所】

病院2F庶務管理室　

※1/1（火）のみ、病院1F「医事室」
【支給時間】

　　深夜帯：9：15

　　準夜帯：15：50

　　遅Ｂ　：9：50

　　日勤帯：17：10

【諸注意】
12/31～1/3の期間中、遅刻・早退・欠勤をした場合は支給対象外となります。
・配電盤CP-3（床暖）について

　緑のランプが付いている状態が「入」、赤のランプが付いている状態が「切」となっています。

　気温が低い時は、温度調整をして下さい。

※高温にすると故障の原因になる為、30度程度でお願いします。

＜注目患者ケース検討＞

・伊藤　五十二様～午前中SSTへ参加されています。又、本日の静注は拒否なく施行されています。服薬時、一時的に空笑見られていますが、妄想様の言動はなく過ごされています。引き続き、発言内容に注意して観察していきましょう。

・菊地　明子様～本人外出先にて、仙台の父様へ電話連絡したが父様不在との事。父様より病院へ折り返し連絡を受けている事を本人へ伝えています。12/31（月）～1/1（火）まで外泊申請受けています。時間未定の為、30日に御家族様より病院へ連絡が入る予定となっていますので、時間決定しましたら栄養チームへ連絡をして下さい。（外泊申請用紙はDrファイル入れています）

・金沢　洋子様～電話要求や妄想様の言動なく、落ち着いて経過しています。引き続き、言動に注意して確認・観察していきましょう。

・布施　邦雄様～ふらつきや排便に関する訴えなく、落ち着いて経過されています。引き続き、歩行状態や発言内容に注意して観察していきましょう。

・稲垣　恵利子様～買い物時、菓子残量あるも3袋購入しようとする事あり、スタッフ介入要しています。介入に対し拒否や易怒的になる事なく、購入量を守る事出来ています。本人持ちの小遣い帳の記載方法について、紙を切り貼りしており、計算が合わない状況となっています。29日付けで現在の残金を記載しています。又、お財布が壊れた為、ポーチ袋（水色）で代用しています。

＜勉強会＞

メンタルヘルスマネジメントについて勉強会を実施しています。（別紙参照）

＜別紙＞　　　　　　　　　メンタルヘルスマネジメント

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　松橋　直子
はじめに

　皆さんが働いている看護現場、介護の現場は数ある仕事の中で最もストレスが大きいもののひとつです。ストレスマネジメントは今、各方面で重要な課題として取り組まれています。患者を癒すスタッフはまず自らが癒されなければならないはずです。スタッフ一人一人が自らのストレス状況を把握し、自らのストレス対策を考える事が必要です。

さて、みなさんは自分のストレスを把握しているでしょうか？セルフストレスチェックをしてみましょう。

1、 以前より疲れやすい

2、 不安な気持ちになる

3、 朝、気持ちよく起きられない

4、 胸が痛くなることがある

5、 このままではダメとあせる

6、 攻撃的な言動が増えた

7、 首筋や肩がこる

8、 心配事がある

9、 過食したり酒を飲みすぎる

10、 時々めまいがする

11、 家に帰ってもゆううつである

12、 金遣いが荒くなった

13、 以前より食欲がない

14、 寂しさを感じることが増えた

15、 仕事の能率が落ちた

16、 以前より手足が冷たい

17、 物事に集中できない

18、 周囲の人との折り合いが悪くなった

19、 時々動悸がする

20、 イライラしやすくなった

21、 身だしなみに気を使わなくなった

22、 寝つきが悪かったり夜間目覚めたりする

23、 意欲が出ない

24、 しばしば仕事を休むようになった

25、 体が緊張している

26、 投げやりな気持ちになる

27、 仕事のミスが増えた

28、 胃腸の具合が悪い

29、 自分が嫌いになる

30、 以前より人づきあいがおっくう

1つ１点。合計して下さい。　　ヒューマングロウスセンター制作

ストレスマネジメントとは

　ストレスマネジメントは2つの側面で考えることができます。

1 ストレスの原因となっている条件（ストレッサーという）⇒軽減するための対応

2 ストレッサーを受け止めてしまう反応のしかた⇒ストレス反応を変える為の工夫　　が必要です。

医療現場でのストレス

1 患者の死に至る苦痛に立ち会う

2 患者の不安や恐れに関わる

3 家族へのケアの難しさ

4 業務が多すぎる

5 新しい機器や器具の使い方が分からない、革新に追われる

6 ミスや失敗が許されない

7 患者と家族の間の問題や葛藤に巻き込まれる

8 暴力や事故などのPTSD（災害現場に立ち会うなど）

9 医師と患者の板ばさみになる

10 上司や同僚に強く批判される

11 組織人として徹底した時間効率が求められる

12 家庭生活との折り合い（仕事と家事・育児の二重負担）

使命感と責任感がさらにストレスになる

　元来、他者のケアを目指す援助色のメンタリティやパーソナリティはストレスを受けやすい条件を持っているとされているが、そこには強い使命感や責任感も関わっています。つまりより完全をめざしその結果強い自己不全感を引き起こすことで自らのストレスを強化し、固着させる。バーンアウト（燃え尽き）が看護職に多いのは看護職をめぐるストレス要因の過大さとストレスをさらに大きくする内的な心理的要因がありそうした条件が重なりストレスを複雑で解決を図りにくいものにしていく事もあります。

バーンアウト

　医療や福祉、教育、心理などの対人援助職にみられる心身のストレス反応として注目されています。無力感や疲労感を覚え、仕事に迷いが出て私欲が低下しゆううつな気分に陥ります。バーンアウトは高い理想を持ち、その実現に向けて一生懸命努力してきたのに期待した結果や評価が得られない場合に起こりやすいストレス反応で人一倍の仕事の熱心さの結果だと言われています。

バーンアウトについて自己チェックしてみましょう。
あなたは最近6ケ月くらいの間に次のようなことをどの程度経験しましたか。あてはまる数字に丸を付けてください。
1、 こんな仕事、もうやめたいと思うことがある

2、 我を忘れるほど仕事に熱中することがある

3、 こまごまと気配りすることが面倒に感じる事がある

4、 この仕事は私の性分に合っていると思うことがある

5、 同僚や患者の顔を見るのも嫌になることがある

6、 自分の仕事がつまらなく思えて仕方のないことがある

7、 一日に仕事が終わるとやっと終わったと感じることがある

8、 出勤前、職場に出るのが嫌になって家にいたいと思うことがある

9、 仕事を終えて気持ちのよい日だったと思うことがある

10、 同僚や患者と何も話したくなくなることがある

11、 仕事に結果はどうでも良いと思うことがある

12、 仕事の為に心にゆとりがなくなったと感じることがある

13、 今の仕事に心から喜びを感じることがある

14、 今の仕事は私にとってあまり意味がないと思う

15、 仕事が楽しくて知らないうちに時間が過ぎることがある

16、 体もきもちも疲れ果てたと思うことがある

17、 我ながら仕事を上手くやり終えたと思うことがある

　いつもある5点　

　しばしばある4点

　時々ある　　3点

　まれにある　2点

　ない　　　　1点

	
	Ａ
	Ｂ
	Ｃ

	合計する

質問事項
	1+7+8+12+16
	3+5+6+10+11+14
	2+4+9+13+15+17

	得点
	
	
	


＜判断＞

Ａ　仕事によって疲れ果てたという感情であり、もう働くことが出来ないという気分である。心身ともに疲労を感じているが特にメンタルな疲労が顕著。

Ｂ　同僚や患者に対して無情なあるいは思いやりを欠くような感情や行動をとりがちな傾向。

Ｃ　するべきことを成し遂げたという気分であり、達成の充実感に浸る気分であるバーンアウトを経験している人ほどこの気分が実感できずまた実感できそうにもないと予期する事でなおさら達成感が減少する事になる。

Ａ，Ｂは得点が高いほどＣは得点が低いほどとバーンアウトの傾向が強いと判断できます。

ストレスの心理・社会的条件

1 セルフエスティーム（自尊感情）の度合い

…自分はこれで良いのだ自分は価値ある存在だという自尊感情が高い人ほどストレスに強くその度合いが低い人ほどストレスに打ち負かされやすいとされる。

2 セルフエフィカシー（自己効力感）の度合い

…自分は今までよくやってきた自分は今の状況の中でやっていけるしこれからも大丈夫だという自分の経験や力への信頼感のことをいい、これはストレッサーに自信を持って立ち向かえる力の差として現れる。

3 アイデンティティの確保の度合い

アイデンティティの確かさ不確かさがストレスの度合いに大きくつながる。

ストレスの適切な自己管理の仕方

　ストレスを感じる時誰もがストレスを軽減する為にさまざまな行動をしています。これをコーピング（対処行動）と言います。まず、自分にストレスがある事を認める事。さらにさらにどんな事がストレスになっているかなど自分のストレス状況をきちんと把握する所から始まります。ストレス日記などをつけ自分がどんなストレスへの対処の仕方をしているか、有効さを確かめ、他の望ましい対処法を探すようにします。

よく見られるコーピング

◎問題回避型コーピング

　1、その問題を避け、忘れようとする

　2、別の楽しいことを考える

　3、難しい問題を後回しにする

◎対人依存型コーピング

　1、誰かに頼んでやってもらう

　2、愚痴を誰かに聞いてもらう

◎発散逃避型コーピング

　1、たくさん食べる

　2、カラオケで楽しむ

　3、八つ当たりする

◎嗜好依存型コーピング

　1、たばこで気をまぎらわす

　2、酒を飲む

　3、薬を服用する

セルフケアや援助に応用できるコーピング

◎認知操作型コーピングから学んで応用する

　1、気持ちが楽になるように心がける

　2、物事が良い方向に考えようとする

　3、あせらないように心がける

　4、仕方がなかったと割り切るようにしている

◎問題直視型コーピングから学んで応用する

　1、医師などに相談する

　2、本などを読んで勉強しなおす

　3、カンファレンスなどで検討してもらう

　4、上司や同僚に個人的に相談する

　5、過去の経験に照らしてみる

　6、ほかにやり方が無いか自分で工夫してみる。

　7、もう一度一生懸命やり直してみる

8、問題点をはじめから見直してみる

9、話し合って妥協できる所を探してみる

☆自己認知の向上と感情の安定を図る

　ストレスになりうる要因にたいして心理的な受け止め方を変えて大きなストレスにならないようにする為に自尊感情と自己効力感を自ら確かめ強める事が有用。

☆リラクセーションとセルフケア法を見つける

☆患者とのコミュニケーション能力の向上を図る
　
◎ストレスのステップ別自己管理のすすめ

＜ストレッサーへの対処法＞

①コーピング能力活用法

　　ストレスを強く感じた時、過去にあった同様の体験を振り返って、その時どのようにコーピングできたかを確かめ、今のストレスに生かすことを図ります。

　ＳＴＥＰ１

　コーピング体験の想起

　今のストレスについてしっかりと確認する。次に同様の過去のストレス体験を想起する。同じような物がなければ類似した近いストレス体験を想起する。このとき目を閉じてどんなふうな状態でどのように対処していったか具体的にイメージしながら確かめていく。コーピングしている体験をイメージで十分味わいながらゆっくりと深呼吸を１０回ほど繰り返す。

ＳＴＥＰ２

現在のストレスに対する感覚

深呼吸しながら現在直面しているストレス状況を想起していく。深呼吸を続けながら視覚や聴覚、体感覚にさっきまでとは違う新しい感覚が訪れてくるのを待つ。

ＳＴＥＰ３

行動化の喚起

再度深呼吸をしながら次第に今すぐにできるごく簡単な新しいことは何かが浮かんでくるのを待つ。

ＳＴＥＰ４

行動化に伴う工夫と試み

実際にそのことをやってみて次に思いついた、思いつくことがあれば続けてそれを行ってみる。過去の成功体験の中にあるコーピング能力を引き出し新たに現実とのかかわりに小さな変化を作りあげ、それを積み重ねていく方法です。

②問題解決技法

　困った事態に遭遇した時、それを解決する能力を高める技法です。

ＳＴＥＰ１

問題の明確化

何に困っているのか思いつく限り箇条書きにする。その中で解決可能で解決する事でストレス反応の減少が期待できる事を選び出す。

ＳＴＥＰ２

解決策の案出

判断や評価は棚上げにしてどんな突飛な思いつきでも捨てずにできる限り多くの解決策を書き出す。

ＳＴＥＰ３

解決策の実行

解決策のリストの中から１つ選び、試してみる。これが有効でなければ他の解決策を選び直しまた試してみる。効果的だと評価された解決策は根気よく続ける。精神的に元気な　時は異常のステップを無意識に行っている事が多いのですが、不安、ゆううつなどのストレス反応が強まると問題解決能力が低下し、現実的な問題をため込み悪化させ、不安、ゆううつをますます高めるという悪循環になりがちです。

③タイムマネジメント法

　するべき仕事が多くあって時間に追われている状況は、大きなストレッサーですが、そんな時に時間を上手に使う方法がタイムマネジメント法です。

ＳＴＥＰ１

仕事のリストアップ

　今ある仕事をとりあえず短い言葉で列記する。

ＳＴＥＰ２

重要性と緊急性による分類

　列記した物を重要性と緊急性に基づいて４つに分類し、記号をつけておく。記号は次の通り。

Ａ　重要で緊急を要する仕事

Ｂ　重要だが緊急性がない仕事

Ｃ　緊急性はあるが重要でない仕事

Ｄ　重要ではなく、緊急性もない仕事

　ここでの緊急性とは誰かに頼まれて早くやるように要求されていたり、はっきりとは要求されていなくても暗に早くやる事を期待されていると思われる場合の事。必ずしも重要とは限らないので、重要性の見極めが大切。

ＳＴＥＰ３

実行

　Ａ→Ｂ→Ｃ→Ｄ

　Ｂは期限が迫るとＡに格上げになってしまうので必ずこの仕事をする時間をとる。

Ｃは人に任せられる場合は、任せてしまった方がよい。Ｄは切り捨てるか気分転換に行うぐらいのとらえた方が良い。実行したものは順次2本線を引いてやり終えたことを示していくと達成感が味わえる。達成感は残りの仕事をこなす原動力ともなる。

ＳＴＥＰ４

24時間時計の作成

Ｂには資格試験のための勉強や仕事のスキルアップのための勉強などが含まれる事もある。それらは、仕事外の時間にしなければならないので1日の時間をうまく使う必要が出てくる。そのため、24時間時計を作成して生活リズムを見直してみる事も役立つ。Ａ４サイズの紙に円を描き24分割し、0時から24時

まで書き入れて作る。視覚化により、生活リズムを動変更するかアイデアがわきやすくなる。

4 アサーション

　ストレッサーが対人関係のなかで生じているなら自分の考えを適切な表現で相手に伝える事はストレス管理のために大切です。自分も相手も尊重して自己主張することをアサーションといいます。

ＳＴＥＰ１

相手の行動や発言への共感

相手の行動や発言の背後にある気持を理解し共感している事を伝える。

ＳＴＥＰ２

相手を批判したり、評価したりしないで自分の気持ちや考えを伝える。この時、「私は…と感じます」「私は…と考えます」という表現（私メッセージ）を心がけると伝えやすい。

ＳＴＥＰ３

要求の伝達

わかりやすく具体的に明確に自分の要求を伝える。

例えば、しばしば勤務を代わってあげていた同僚が、また代わってくれと言ってきたことを断る場合は次のようになるでしょう。

①Ａさんがその日事情があって休みたいのはわかるよ。

②でもその日は子供の運動会で今年こそは出てあげたいの。

③ほかの人に代わってくれるように頼んでくれないかしら。　　　　というように。

今回はここまで。

各自、対処法見直してみてはいかがでしょうか？ストレスケアの基本はセルフケアです。なお、ストレスマネジメント検定なるものもありますのでチャレンジしてみては？

ストレスのセルフケアアプローチ





まずゆったりとした姿勢をとり、深呼吸をしていきます。


自分が看護師、介護の仕事についてから様々な患者とストレスフルな関わりがあったのをなんとかくぐり抜けてやってきた体験を思い出します。


そういう状況をやってこれた自分に「良くやってきたね」とねぎらいの言葉を心の中で贈ります。


次にそういう状況をくぐりぬけてきたのはどんな事が役立ったのか具体的な場面を思い出しながら確かめて行きます。


反対に患者患者とのかかわりの中にも快い体験や事柄があった事を探しその時の自分の気持を感じなおしてみます。


自分がストレスから解放されてどんな風になりたいか想起します。次にそうなっている自分を感じてみてその時に自分が周りをそんな風に感じているか心の目や耳で確かめていきその時の身体の感覚も確かめてみます。


深呼吸をして一旦いつもの自分に戻ってから、いま想起した自分のようになるためにすぐ出来そうな簡単な行動を心の中で探して行きます。


思い当たった簡単な行動を実際に始める。








