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実践！セルフケア

実践！ラインケア

ネガティブ・ケイパビリティ

本日のtopics



前提として・・・

私は過重労働によりメンタル不調をきたし、休職しました。

休職期間を経て、また救急医療の現場に戻ってきました。

復職の過程で得た経験や知識を共有したいと思います。



セルフケア

ラインケア

産業保健スタッフによるケア

事業所外資源によるケア

4つのケア

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000055195_00002.html



セルフケア

ラインケア

産業保健スタッフによるケア

事業所外資源によるケア

”現場”のケア

4つのケア

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000055195_00002.html



対象 ケアの内容

セルフケア 全ての労働者 労働者本人がストレスを理解し、個人で対処すること
ストレスチェック受検
ストレス関連の研修受講

ラインケア 管理監督者 職場の管理監督者が従業員に対して行うケア
従業員の勤怠状況や職場環境の把握
従業員からの相談対応
職場復帰支援
職場環境改善計画の立案
職場環境改善の効果評価

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000055195_00002.html
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“現場”で生かすのは困難



0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22

月

火

水

木

金

土

日

私の一週間
~通常編~

外来業務 病棟業務

病棟業務

外勤

病棟業務

休日出勤

病棟業務
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内視鏡検査

月平均時間外労働時間 =  残業40時間程度 ＋ 当直4回/月(約64時間)

当直という名の夜勤
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月平均時間外労働時間 =  残業140時間程度 ＋ 当直4回/月(約64時間)

当直という名の夜勤 外勤



・頻回な睡眠の分断

・長期連続勤務による疲弊

・常時CALL待機による精神的な消耗

・判断対象は常に市民の生命



通常勤務

過重労働

メンタル不調

休 職

復 職



通常勤務

過重労働

メンタル不調

休 職

復 職

時間外労働はあるが、均衡を保っていた

業務負荷が著増し、メンタル不調傾向

就労継続困難な状態

波はあれど、休養により軽快

業務体制の見直しにより、安全に現職復帰



過重労働

メンタル不調

休 職

復 職

メンタル状況の把握および同僚へ相談

上司および産業保健職で協議

療養期間は、職場連絡以外”何もしない”

メンタル悪化の条件を言語化する

労働者がすべきこと



過重労働

メンタル不調

休 職

復 職

勤務実態を把握し、業務調整

産業保健職と連携し、速やかな休職指示

療養期間の過ごし方や予測経過のアドバイス

労働負荷の偏在是正やエラー発生条件の回避

管理者がすべきこと



セルフケア ラインケア

①労働者本人がストレスを理解し
個人で対処すること

②ストレスチェック受検
③ストレス関連の研修受講

①職場の管理監督者が従業員に対して
行うケア

②従業員の勤怠状況や職場環境の把握
③従業員からの相談対応
④職場復帰支援
⑤職場環境改善計画の立案
⑥職場環境改善の効果評価

①業務内容を細分化し、理解する
②ストレス過剰状態のサインを見つける
③メンタル悪化の条件を把握する
④低コスト低労力のストレス解決方法を

見つける

①職場環境の現状を直視する
②前向きに評価→傾聴→指導の

サイクルを守る
③自分自身もまた労働者であることを

忘れない



実践！セルフケア

①業務内容を細分化し、理解する

②ストレス過剰状態のサインを見つける

③メンタル悪化の条件を把握する

④低コスト低労力のストレス解決方法を見つける



実践！セルフケア

①業務内容を細分化し、理解する
→自分自身のタスクを10個に細分化し、それぞれの負荷を評価する

Ex. 業務内容 心理的負荷 属人性

内視鏡検査準備 低 低

内視鏡検査 低 中

病棟回診 中 中

診療録作成 中 低

書類作成 中 低

外来診療準備 中 高

外来診療 中 高

救急外来対応 高 高

病状説明(病棟) 高 高

病状説明(救急) 高 中
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病棟回診 中 中

診療録作成 中 低

書類作成 中 低

外来診療準備 中 高

外来診療 中 高

救急外来対応 高 高

病状説明(病棟) 高 高

病状説明(救急) 高 中

赤: 負荷の強い業務であり、業務調整で
最も注意を要する

橙: 属人性は高いが、心理負荷は強くない
繁忙期でも消化可能

緑: 属人性、心理負荷共に強くない
バッファーとして利用可能



実践！セルフケア

②ストレス過剰状態のサインを見つける
→自分自身の習慣や感覚を言語化し、評価する

図：目黒駅前クリニック 小川 耕平先生より



実践！セルフケア

②ストレス過剰状態のサインを見つける
→自分自身の習慣や感覚を言語化し、評価する

習慣 反応

通勤 季節の変化に気付かなくなる

ラジオを聴く 内容が頭に入らなくなる

Jリーグ観戦 興味が無くなる

お買い物 安易なネット購入が増える

甘味を食べる 量が極端に増える 図：目黒駅前クリニック 小川 耕平先生より
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実践！セルフケア

③メンタル悪化の条件を把握する
→②の評価軸を用いて、自分の勤務スケジュールを振り返る
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20連勤！



実践！セルフケア

③メンタル悪化の条件を把握する
→②の評価軸を用いて、自分の勤務スケジュールを振り返る
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実践！セルフケア

④低コスト低労力のストレス解決方法を見つける

Ex. 内容 コスト 労力 回復度

Jリーグ観戦 ¥ 2,500 – 3,000 中 勝敗によりけり

料理 ¥ 500 – 5,000 中 中

新江ノ島水族館へ行く ¥ 2,500 小 大

海を眺める ¥ 0 小 大

ジョギング ¥ 0 大 大



実践！セルフケア

④低コスト低労力のストレス解決方法を見つける

Ex. 内容 コスト 労力 回復度

Jリーグ観戦 ¥ 2,500 – 3,000 中 勝敗によりけり

料理 ¥ 500 – 5,000 中 中

新江ノ島水族館へ行く ¥ 2,500 小 大

海を眺める ¥ 0 小 大

ジョギング ¥ 0 大 大

継続しやすい選択肢を複数準備する



セルフケアのまとめ

・自分のメンタルを測る物差しを見つける

・メンタル悪化の条件を定義し、回避する

・持続可能な回復方法を確立する



実践！ラインケア

①職場環境の現状を直視する

②前向きに評価→傾聴→指導のサイクルを守る

③管理者自身もまた労働者であることを忘れない



実践！ラインケア

①職場環境の現状を直視する

・トップからメッセージを発信する

・成功体験、失敗談を共有する

・エラーの原因究明を行う

和田耕治: 医療機関における産業保健活動ハンドブック(2019)
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実践！ラインケア

①職場環境の現状を直視する

・トップからメッセージを発信する

・成功体験、失敗談を共有する

・エラーの原因究明を行う

和田耕治: 医療機関における産業保健活動ハンドブック(2019)

組織の仕組みとして定着させる



実践！ラインケア

②前向きに評価→傾聴→指導のサイクルを守る

共感的理解 (empathy, empathic understanding)

相手の話を相手の立場に立って、相手の気持ちに共感しながら理解しようとする。

無条件の肯定的関心 (unconditional positive regard)

相手の話を善悪の評価、好き嫌いの評価を入れずに聴く。
相手の話を否定せず、なぜそのように考えるようになったのか、その背景に対して肯定的に聴く。

自己一致 (congruence)

聴き手が相手に対しても、自分に対しても真摯な態度で、真意を確認する。

Rogers,C.R. journal of Consulting Psychology,1957:21;95-103
https://kokoro.mhlw.go.jp/listen/listen002/
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実践！ラインケア

③管理者自身もまた労働者であることを忘れない

https://www.jaam.jp/actionplan/



実践！ラインケア

③管理者自身もまた労働者であることを忘れない

https://www.jaam.jp/actionplan/

医療スタッフ 人間



実践！ラインケア

https://www.jaam.jp/actionplan/

セルフケアをするのは自然なこと

③管理者自身もまた労働者であることを忘れない
医療スタッフ 人間



ラインケアのまとめ

・コミュニケーションから逃げない

・仕組み作りから始める

・セルフケアの重要性を共有する



ネガティブ・ケイパビリティ

Negative Capability



ネガティブ・ケイパビリティ

Negative Capability

消極的な 手腕や能力



ネガティブ・ケイパビリティ

Negative Capability

消極的な 手腕や能力

→不確実性を許容する、知的寛容さや葛藤を保持する能力



ネガティブ・ケイパビリティ

→不確実性を許容する、知的寛容さや葛藤を保持する能力
→モヤモヤした事を、ありのままに受け止める能力

Negative Capability

消極的な 手腕や能力



ネガティブ・ケイパビリティ

現代社会では、コスパ、タイパが重要視され、とにかく「正解」を
求める傾向にあり、下記の様な能力(Positive Capability)が重宝される。

・情報収集能力
・立案能力
・問題解決能力
・スピード
・決断力 など。。。



ネガティブ・ケイパビリティ

詩人 Keatsが1817年に記した手紙の内容が由来する。
精神分析医 Bionがこれを発見し、広めた。

世の中には自分の制御できない事象に溢れており、決断し難い
課題や解決できない困難にしばしば直面する。

・違和感を抱えたまま、そこに留まる能力
・対処のしようがない事態に耐える能力
・事実や理由をせっかちに求めず、不確実さの中にいる能力



ネガティブ・ケイパビリティ

例えば・・・

・治療方法が未確立な病気

・現実に適応しきれていない法制度

・個々人で解決しようのない社会課題



ネガティブ・ケイパビリティ

無力 敗北≠



ネガティブ・ケイパビリティ

今この瞬間の課題に集中すること

個々人の最善を尽くすこと

力の及ばない、理不尽な現実も存在しうること

一方で、良い変化も起こり得るということ



ネガティブ・ケイパビリティ

人の病の最良の薬は人である
セネガルに伝わる言葉


