研修出張様式５
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研修報告書

	所　　属　　青南病院     　　職　種　臨床心理技術者　　氏　名　小嶋　彩香

	期　　間　　平成25年3月9日～10日

	出張目的　　WRAP（元気回復行動プラン） 2日間集中クラスin八戸

	出 張 先　　八戸地域地場産業復興センター ユートリー

	研修に関する考察（プログラム毎に）　　　　　　　研修要旨（プログラム毎に）


【考察】

  この報告書に何より書き記しておきたいことは、“WRAP”を通して、自分自身が“元気”や“希望”というお土産を手にして帰ってきたことである。それぐらい、“WRAP”にはプラスの力を引き出す魅力がある。

今までに、心理教育や認知行動療法、アルコール依存症治療に関する研修等で“WRAP”という言葉は目にしてきたが、実際にどのようなことをするのかといったことまではなかなか気持ちが向かなかったこともあり、自分には遠い存在であった。また、 正直、2日間長丁場の研修であることを知っていたため、研修に参加するまで、どこか億劫な気持ちが混在していた。

 研修の構造は、15人という少人数制で、会場にはなんとなく和やかな雰囲気と緊張感が交じり合っていた。また、八戸での研修開催だが、7割程が県外からの参加だった。何より驚いたことは、いわゆる“当事者”と呼ばれる、障害を持った参加者がほとんどで、ファシリテータの一人もまた、うつ病を持つ人だった。なんだか、場違いな気がした。というのも、完全に“支援者”として参加していたからである。しかし、研修1日目の最後には見事に、“支援者”としての参加ではなく、自分自身がWRAPを作るために参加していることに気がつくことになる。

WRAPにはいくつかの特徴がある。まず1つ目に『チェックイン』や『安心のための同意』にとても長い時間をかけることが挙げられる。というのも、この場に居易いように、話しやすい雰囲気を作るための配慮にものすごい労力を割いている。2つ目は、話したことがすべて模造紙に記録され、いつでもその記録を見渡せ、研修の過程が目に見えることである。3つ目は、WRAPを作るのは自分自身で、自分で考え、学び、体験し、調子の悪い状態から回復させるリカバリーに基づき、悪くならないように防ぐといったセルフケアの観点から成り立っている。つまり、WRAPは、たとえ“支援者”と呼ばれる立場の人でも、主役は自分であり、“主体性”を大事にしたセルフケアグッズと言える。わざわざ、WRAPを作らなくとも、自分をいたわることや調子が悪いときのサインに気づくことは、私たち“支援者”でもいつでも出来ることであるし、むしろ“支援者”だからこそ取り組むべきことであると感じた。

今回の研修は、WRAPの考え、作り方を学んだのと同時に、自分自身をいたわることの大切さを改めて感じ、これは法人の職員すべてに知っておいてもらいたいことであると思っている。昨今の“退職者ブーム”は、もちろん結婚や引越しといった逃れようのない事情もあり、仕方なくここを去っていく人も居るであろうが、どうも辞め方が上手でないひとも居るように思う。もし、もっと自分自身をいたわることが出来たなら、退職という危機的な状況を招かなくても出来る対処はあったのではないか…そう思うと、まずは自分をいたわるということを大切にしてもらいたいと思う（もちろん適応的な範囲で…）。このWRAP作りは、初年度の新人教育の場でも効果的であるかもしれない。自分をいたわることが当たり前なんだ！という種を撒いておけば、芽吹いた目（新人さん）をもっと成長させることが出来るかもしれない…。



WRAP集中クラス 1日目
Ⅰ.ようこそ

· 研修の流れの確認

· 連絡事項について
· 注意事項の確認
Ⅱ．関係作り・WRAPの紹介

１．チェックイン

· 今日の「呼ばれたい名前」（例：小嶋→「こじこじ」等）

· ここにいる人たちに紹介したい「生活の工夫」

· どんな時に「大切にされている」と感じますか？

※各WRAPクラスによってチェックインの目的は違う

２．ファシリテータの自己紹介

· 「よたろー」さん…WRAP研究会いわて所属。1年前までデイケアに通所。現在は、通院先である病院に勤務している。

· 「じょー」さん…WRAP研究会inせんだい所属。支援職として働いている。

３．安心のための同意

 ここにいるみんなが安心して話をし易くするための、みんなで作る約束事。

· 緊張しやすいので話をかんでもいい

· 無理に話さなくても良い、黙っていても良い

· 具合が悪くなったら退席しても良い

· みんなが話したことに同意した場合は頷く、拍手をする

· 食べながら、飲みながら参加して良い

· トイレには自由にいって良い                                  等

４．WRAPとは？

· Wellness  Recovery  Action  Plan の頭文字から成る

· 日本語では、「元気回復行動プラン」

· 「リカバリー」に基づいて作られている

→病気が“治る”とは異なる。人とのつながりから得た経験や知識を学ぶことで、病気や障害があっても元気になれるという考え。

· WRAPの起源

→メアリーエレン・コープランドさんを中心とする、精神的な困難を経験しながらも、元気で心豊かな生活を送りたいと願う人たちから生まれた。

· WRAPの特徴

1 毎日の生活の中で、元気を感じることに役立つでしょう

2 毎日の生活の流れに生じる乱れを察知し、すばやく対応することに役立つでしょう

3 自分ひとりでは圧倒されてしまいそうな状況のとき、信頼できる人と協力し、自分が望むようなかかわりのあり方で対応することに役立つでしょう

→誰もが持っている元気になるためのモトである「道具箱（ツール）」を使って、調子を崩しそう担った場合に、自分の状態を把握し、安定を保つようにすることが出来る。

→誰もが簡単に使え、いつでも元気でいられるように、自分で工夫して作られた道具「プラン」＝WRAP

· どのようにWRAPを作るか？

自分のWRAPを作れるのは自分だけ！

1 WRAPを作るかどうか

2 どのくらいの時間をかけて作るか

3 いつ作るか

4 どのパートを作るか

5 どのように使うか

6 誰に見せるか     等         

※WRAPを作ったからといって万能ではないため、「薬を飲まなくても良い」というわけではない※WRAPの中身はその時々で変わる   

Ⅲ．元気に大切な5つのこと

1 希望の感覚

· 可能性に開かれている感じがすること

· 自分にできることがあると信じられること

· 希望を感じるときはどんなときか？

［実践］

各々花びらや葉っぱの形をした紙に「希望を感じるのはどんなときか」を書き、模造紙に貼り付け、希望の木を作る。

例：「実家に帰るとご飯が豪華」、「ありがとうと言われたとき」、「誕生日」等

2 自分が主体と成ること

· 自分には選べる自由があることを知り、選べる力があることを知り、主体的に対応を選ぶこと

· 自分についてのエキスパートは自分

· 自分には何が必要で、自分は何を望んでいるのかを知っているのは自分

· 自分の人生の主導権を握るのは自分

［実践］

    元気でいるために自分で決めてやっていることは？について発表

    例：歯を10分磨くこと、ストレッチをする、診察で言いたいことをまとめて報告する 等

3 学び

· 生活のさまざまな面に意識を向け、どのような選択があるのかを探索し、納得のいく意思決定ができるようにする（例：生活のスタイル、仕事、治療 等）

· 学ぶことで可能性が広がる

· 学びに開かれていること

· 実際に試してみることで、自分にとって何が大切で、何が役に立つのかがわかる

· 情報や私たちは常に変化しているため、新たな可能性に目を向けることが大切

［実践］

    いままで学んできたこと、これから学びたいと思っていることについて発表

例：今まで→外に出ることの重要性、人付き合い、誤解されやすいタイプであることを知った 等

   これから→病気には薬だけじゃないこと、どうしたら病気を家族に理解してもらえるか 等

4 自分のために権利擁護をする

· 自分が自分のための権利擁護者になること＝勇気、粘り強さを手に入れること

· 自分が必要としていることを落ち着いてはっきりと伝え、話し合い、実現させるためにする行動

· 自分を大切にしてもよいのだと信じることが大事

· 自分にとって大切なことを声に出す勇気を持つことが大事

· 自分の感じていること、必要としていること、望むことを伝えあうことで、お互いに相手のために出来ることがわかり、お互いを尊重した関係でいることが大切

［実践］

    自分にとって大切なことを誰かに伝えるためには何が必要だと思うかについて発表

伝えてうまくいった経験、うまくいかなかった経験などを分かち合う

例：何が必要か→話す相手を選ぶ、人とかかわる権利、ありのままの自分を出せる権利 等

    うまくいった経験→理解してもらえた、話をきいてもらえた 等

    うまくいかなかった経験→病気を開示したら離れていった人がいる 等

5 サポート

· 誰もがお互いの力になることが出来る

· 時には、自分が必要とするサポートを自ら手を伸ばして得ることも大切

· お互いの力になるような関係であるために、サポートに意識を向けることが大切

· お互いを大切に思うことが大切

· 共感することが大切

· お互いの経験を受け止め、認めることが大切

· お互いをありのままに受け止めることが大切

· 何が力になり、何が力にならないのかを伝え合うことが大切

· それぞれが自分をいたわり、自分を大切にしていることが大切

· お互いのために出来ること、最も価値のあることを「聴く」ことが大切

· 頼まれもしないアドバイスをすることや、日案、判断を下されることは助けにならない

· 自分をいたわることよりも、人のためを優先させることは自分の元気のサポートにならない

· サポートをしているつもりで、相手の主体性を奪っている可能性があることに留意する

［実践］

これからサポーターに望むこと、してほしいことはなにか？今までのサポートでうれしかったこと役立ったことは何か？について発表

例：望むこと→気に留めてほしい、してほしくない事やいやな事があれば言ってほしい 等

    うれしかったこと→「最近どう？」と聞かれたこと、ただただ話を聞いてくれたこと 等

Ⅳ．振り返り

ワークショップの良かったところ、今後もっとよくしたいことについて発表

「宿題」…自分をいたわるために何をしたか

WRAP集中クラス 2日目

Ⅰ．ようこそ
· 研修の流れの確認

· 連絡事項について
· 注意事項の確認
Ⅱ．WRAP作りを始める前に

１．チェックイン

· 今日の「呼ばれたい名前」

· この場に期待すること

· 宿題「自分をいたわること」

（例：温泉に行った、明日に備えて早めに寝た、掃除をしてスッキリさせた 等）

２．安心のための同意

前日にみんなで意見を出し合った同意に加え、

· 退席したらいつ戻ってきても良い

· ボリボリ音をたててお菓子を食べてよい  等が追加

Ⅲ．WRAPに含まれるもの

１．元気に役立つ道具箱

· 心の中に大きな箱をイメージして、便利な道具を入れていく

· 道具箱を最初に作る

→道具は各行動プランを作る材料になる。調子の良いとき、悪いとき、それぞれの場面にできることを自分で選び、各プランに組み込むための大事なステップ。

・実際に道具を使ってみて、自分がどう感じたか、元気になれるかを振り返ることも大切

２．日常生活管理プラン

下記の3パートで構成される。自分はこうありたいというイメージを持つことで、今何をすればいいのかが見えてくる。また、調子が悪くなっても、いつもの自分をすぐ思い出すことが出来る。

1 いい感じの自分

· 自分自身が感じた、いい感じの自分の状態を箇条書きにしてみる

· 身近な人にサポーターとなってもらい、自分のいい感じの状態を聞いて書き込む方法もある

· いい感じの自分のイメージが思い浮かぶような、言葉のリストを作る

［実践］いい感じの自分を発表

例→はっきり相手に伝えたいことを言える、笑顔で挨拶ができる  等

2 毎日するといいこと

· いい感じの自分でいるために、何をすればいいのかを考える

· 道具箱の中から、これは必ず毎日したほうがいい事を選んで箇条書きにする

· 毎日確実に実行できるように、項目を絞り、「○回」「○分」と具体的に書く

［実践］いい感じでいる為に毎日すべきことについて発表

例→毎朝決まった時間に起きる、息子と会話をする、軽い運動をする  等

3 時々するといいこと

· 毎日する必要はないが時々すると元気でいられることを道具箱の中から選んで書く

· 長い間しないでいると調子が悪くなりそうなことを書く

※このリストを毎日読むと、その日に何をするといいのかというヒントになる

［実践］時々するといいことについて発表

  例→人と合わないこと、研修にいくこと、外食すること、断舎利 等

３．引き金とプラン

「引き金とは」

· 自分の外部で起きる出来事の中で、特に調子を悪くするきっかけになりやすいもの

· 過去のつらい体験を思い出させるもの

· 普段の生活の中で起こりやすいもの、これから起こると思われること

※引き金に気づくと、自分に出来ることがあるとわかり、大きく調子を崩すことが少なくなる

「引き金に対するプラン」

· こうすれば引き金を乗り切れそうといった道具のリストを作る

· こうしてみたら気分が楽になったと思えるリストを作る

· 過去にこんなことをしてみたら調子を崩さなかったのではないかと思うことをリストに入れる

· すぐ使えて簡単にできることをリストに入れる

［実践］引き金に対応するプランについて発表

  例→体を動かす、睡眠時間を確保する、決まった日に診察・デイケアに行く 等

４．注意サインとプラン

· 自分自身の内面のごくかすかな変化が、気分や調子を崩す前兆として現れていることと、それに対して対処するプラン

· 自分も周囲の人も見落としてしまいがちなちょっとしたことが注意サイン

· 日ごろから自分の変化に意識を向けることが大切

· サインが出たときに使う道具を決めて、早めに対処できるようになると、大きく調子を崩すことが少なくなる

· すぐに使えて、簡単に出来ることを書き込むことがポイント

［実践］注意サインに対応するプランについて発表

  例→犬をなでて癒される、「大丈夫」と自己暗示する

5． 深刻な乱れとプラン

· より大きな体調の乱れを指す

· まだ自分自身で何とか気分や調子を保つことは出来ているが、これ以上は無理かもと感じられるような状態

· 深刻な乱れが生じているサインがでたときに、毎日することの行動プランを書く

· 思い切った行動をとる必要がある場合がある

· そのような状況を引き起こしていることに働きかけるための道具、そのような状況に置かれている自分をいたわるための道具をプランに入れておく

· プランは“するべき”ことを多く含んで、選択の余地があまりない、自分に明確な指示を出すようなものにしておくことが大切（より自分をキュッとする感覚で）


［実践］深刻な乱れに気づいたときの行動プランについて発表

  例→家族と顔を合わせる、とりあえず職場（病院）に行く 等

６．クライシスプラン

  クライシスに陥るような事態が起きるとは考えたくない人もいる。

  しかし、クライシスは人が生きていれば、誰にでも起こりうること。

  元気なときに、信頼できる人と一緒に時間をかけてクライシスプランを作り、生活の再構築をしやすくすることが大切。

「クライシス」とは

· 大きな混乱が生じ、自分ひとりでは対応しきれない状態のこと

· クライシスへの対応の仕方を信頼できる人と話し合ってプランを作っておく

※このプランは他とは異なり、サポーターに渡しておいて、必要なときに実行してもらうプラン

「クライシスプラン」の特徴

· クライシスの渦中では、自分が望むことや必要とすることを人に伝えることが難しくなっている可能性がある

· 事前に意思決定をしておける事柄に関しては、自分の意思を明確にプランに書いておくことが出来る

· そのほかの事柄は、誰にどのように意思決定をゆだねるのかを決め、それをプランに示しておく

※“いい感じの時の自分”を思い出すことが非常に大事！

「クライシスプラン」に含める事柄の例

· クライシス状況であることを示すサイン

· 連絡してほしい人、連絡してほしくない人

· 医療に関する情報

· 助けが必要な事柄

· 受け入れられる、あるいは試してみたい対応の仕方と、したくない対応の仕方

· クライシス状況を脱したことを示すサイン

７．クライシス後のプラン

· クライシス状況を抜け出した跡の癒しの時期、大切な時間

· すぐにもとの生活に戻ることが出来るわけではなく、やっかいな感情が残っていたり、傷ついた思いが残ることもある

· また悪くなっているように、次のクライシス状況に向っているように感じることもある

· 普段から、クライシス後のことへと注意を向けておくことで、回復し、次に向かい前進することがそれほど困難でないこともある

· 焦らず、ゆっくりと回復していくために、大切なことをサポーターと一緒に考え、プランを作成する

· 生活や仕事での責任を再び引き受けるためのプランを作ることも役に立つ

８．WRAPの完成！

   順番どおりに作成していくと、「元気回復行動プラン」は完成する。はじめのうちは、毎日読み返して日常生活管理プランから実行することがお勧め。プランを使っていて、新しく加えたいことや必要のないことがあれば、その都度書き換えることが大切。

Ⅳ．チェックアウト

· 今感じていること

· この場から持ち帰りたいこと について発表
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模造紙に書かれたみんなの意見





A.O.M





S.G.M





“希望の木”





クライシスとなりそうな状況…圧倒されるような出来事（離婚、結婚、別れ等）が降りかかってきたとき 等





深刻な乱れを知らせるサイン…仕事に集中できない、信号が見えず信号無視、朝起きれない、眠れない 等





注意サインの例…些細なことでイライラ、ご飯がまずい、気が散る   等





引き金の例…けんかをする、悲しいニュース、騒音、金欠、無視


                 等





道具箱の例…


スケジュールを整理する、現実逃避のために本を読む 等





例：携帯にWRAPをメモする、ノートに書く、付箋をはる


等














