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自
分
の
状
態
に
気
づ
い
て
も
ら
い

対
処
を
促
す
た
め
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

〜「
働
く
人
の
セ
ル
フ
ケ
ア
研
究
会
」チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
の
紹
介
〜

　
コ
ロ
ナ
対
応
に
追
わ
れ
る
職
員
の
負
担
軽
減
を
図
る
た
め
、
多
忙
な
部
署
へ
の
応
援
職
員
の

充
当
、
民
間
か
ら
の
派
遣
な
ど
の
対
策
が
講
じ
ら
れ
て
い
る
が
、
自
ず
と
限
界
は
あ
る
。
そ
う

し
た
な
か
で
、
職
員
一
人
ひ
と
り
が
セ
ル
フ
ケ
ア
に
取
り
組
み
、
自
ら
の
心
身
の
健
康
を
守
る

こ
と
が
重
要
だ
。
本
稿
で
は
そ
の
た
め
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
つ
い
て
紹
介
す
る
。

九
州
大
学
大
学
院 

人
間
環
境
学
研
究
院 

臨
床
心
理
士
・
公
認
心
理
師
養
成
大
学
院 

講
師

野
村 

れ
い
か

セ
ル
フ
ケ
ア
の
ス
ス
メ

寄
稿

チ
ェッ
ク
リ
ス
ト
を
活
用
し	

セ
ル
フ
ケ
ア
の
き
っ
か
け
に

　
本
稿
を
始
め
る
に
あ
た
り
、
ま
ず
日
々

地
域
住
民
の
た
め
に
ご
尽
力
下
さ
っ
て
い

る
地
方
公
務
員
の
皆
さ
ま
、
彼
ら
・
彼
女

ら
の
心
身
の
健
康
や
安
全
を
支
え
て
い
る

読
者
の
皆
さ
ま
へ
感
謝
申
し
上
げ
た
い
。

　
マ
ス
ク
着
用
や
３
密
を
避
け
る
等
、
生

活
様
式
を
変
え
る
こ
と
自
体
が
ス
ト
レ
ス

と
な
る
な
か
、
通
常
業
務
と
は
異
な
る
コ

ロ
ナ
対
応
や
、
そ
れ
に
関
連
す
る
応
援
業

務
等
、
業
務
内
容
や
手
順
の
変
化
で
皆
さ

ま
の
ご
苦
労
は
計
り
知
れ
な
い
。

　
多
忙
を
き
わ
め
る
コ
ロ
ナ
対
応
の
な
か

で
、
普
段
よ
り
も
睡
眠
時
間
が
短
く
な
っ

た
り
、
休
み
が
と
れ
な
く
な
っ
た
り
し
て

も
、
気
分
は
高
揚
し
業
務
が
捗
る
、
職
場

を
離
れ
て
も
仕
事
の
こ
と
が
頭
か
ら
離
れ

ず
、
緊
張
状
態
が
続
く
─
─
と
い
っ
た
状

態
は
、
危
機
的
状
況
を
乗
り
切
る
た
め
に

一
時
的
に
は
有
効
で
必
要
な
心
身
の
反
応

で
あ
る
。

　
し
か
し
、
そ
の
よ
う
な
状
態
が
長
く
続

く
と
、
身
体
も
こ
こ
ろ
も
ダ
メ
ー
ジ
を
受

け
、
疲
弊
し
て
し
ま
う
。
ま
た
、
業
務
が

忙
し
い
時
ほ
ど
自
分
の
状
態
に
気
づ
き
に

く
く
、
セ
ル
フ
ケ
ア
も
疎
か
に
な
り
が
ち

で
あ
る
。
業
務
内
容
や
業
務
量
の
調
整
な

ど
職
場
環
境
を
す
ぐ
に
変
え
る
こ
と
は
難

し
い
が
、
自
分
自
身
を
労
り
、
ケ
ア
す
る

こ
と
は
今
日
か
ら
で
も
始
め
る
こ
と
が
で

き
る
。

　
そ
こ
で
本
稿
で
は
、
心
身
の
状
態
を
振

り
返
り
、
セ
ル
フ
ケ
ア
を
行
う
き
っ
か
け

と
し
て
、
セ
ル
フ
ケ
ア
・
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス

ト
の
活
用
を
勧
め
た
い
。

選
択
回
答
式
の
23
項
目
と	

自
由
記
述
で
構
成
さ
れ
る	

チ
ェッ
ク
リ
ス
ト

　

Ｃ
Ｏ
Ｖ
Ｉ
Ｄ
─

19
の
流
行
が
働
く
人
の

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
与
え
る
影
響
を
懸
念

し
、
精
神
科
医
や
公
認
心
理
師
・
臨
床
心

理
士
、
看
護
師
や
大
学
教
員
に
よ
っ
て
立

ち
上
げ
ら
れ
た
の
が
「
働
く
人
の
セ
ル
フ

ケ
ア
研
究
会
」
（
以
下
、
研
究
会
）
で
あ

る
。
琉
球
大
学
教
授
で
精
神
科
専
門
医
・

博
士
（
医
学
）
の
畠
中
雄
平
氏
が
代
表
を

務
め
て
い
る
。

　
研
究
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ（
資
料
１
）に

は
、「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
で
の
支
援

者
の
支
援
サ
イ
ト
」と
い
う
タ
イ
ト
ル
で
、

「
医
療・保
健・福
祉・教
育
な
ど
対
人
支
援

の
職
場
で
働
く
人
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
の
対
応
で
、
過
酷
な
ス
ト
レ

ス
を
体
験
し
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
セ
ル
フ
ケ
ア
・
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

を
活
用
し
て
自
分
で
で
き
る
ス
ト
レ
ス
軽

減
の
方
法
を
お
伝
え
し
ま
す
」と
あ
り
、

「
働
く
人
の
セ
ル
フ
ケ
ア・チ
ェ
ッ
ク
リ
ス

ト
」（
以
下
、
セ
ル
フ
ケ
ア
・
チ
ェ
ッ
ク
リ

ス
ト
）が
掲
載
さ
れ
て
い
る
。

　
セ
ル
フ
ケ
ア
・
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
は
、

計
23
項
目
の
選
択
回
答
式
の
設
問
と
、
自

分
へ
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
メ
ッ
セ
ー
ジ
や
社
会

へ
の
要
望
・
感
想
を
自
由
記
述
す
る
項
目

で
構
成
さ
れ
て
い
る
。

　
選
択
項
目
は
、
以
下
の
と
お
り
４
つ
の

カ
テ
ゴ
リ
ー
に
大
別
さ
れ
る
。

資料１	 働く人のセルフケア研究会の
	 ホームページ

トップページ https://www.hh-scare.com

セルフケア・チェックリスト
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①
非
日
常
事
態
で
起
こ
り
う
る
ス
ト
レ
ス

反
応
に
関
す
る
５
項
目

②
セ
ル
フ
ケ
ア
に
と
っ
て
大
切
な
体
験
に

関
す
る
12
項
目

③
差
別
・
誹
謗
中
傷
に
関
す
る
１
項
目

④
職
場
の
安
全
対
策
に
関
す
る
５
項
目

　
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
上
か
ら
回
答
し
、
メ
ー

ル
ア
ド
レ
ス
を
入
力
す
る
と
回
答
結
果
が

返
信
さ
れ
る
「
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
A
」

と
、
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
を
入
力
せ
ず
に
回

答
す
る
「
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
B
」
が
あ

り
、
い
ず
れ
も
回
答
後
に
「
セ
ル
フ
ケ

ア
・
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
解
説
書
」
や
「
ス

ト
レ
ス
対
処
法
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
」
（
ど
ち

ら
も
研
究
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
）
を

参
考
に
、
自
分
自
身
の
状
態
を
振
り
返
る

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
。

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
回
答
す
る
こ
と
で
自

分
の
こ
こ
ろ
や
体
の
状
態
に
気
づ
き
、
解

説
書
や
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
を
読
ん
で
自
身
の

ス
ト
レ
ス
の
程
度
や
ス
ト
レ
ス
対
処
法
を

整
理
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

　
以
下
、
こ
の
な
か
で
も
と
く
に
重
要
な

①
と
②
に
つ
い
て
説
明
す
る
。

　
①
非
日
常
事
態
で
起
こ
り
う
る
ス
ト
レ

ス
反
応
は
、
セ
ル
フ
ケ
ア
・
チ
ェ
ッ
ク
リ

ス
ト
で
は「
働
く
人
の
ス
ト
レ
ス
」と
題

し
、
５
項
目
に
つ
い
て
、
こ
の
１
週
間
で

ど
れ
く
ら
い
頻
繁
に
体
験
し
た
か
と
い
う

こ
と
を
0（
ま
っ
た
く
な
い
）〜
5（
か
な

り
頻
繁
に
あ
る
）の
６
段
階
か
ら
選
択
す

る（
資
料
２
）。

　

５
項
目
の
平
均
が
１
・
７
（
合
計
で

は
、
８
・
５
）
を
超
え
た
場
合
、
あ
る
い

は
項
目
の
中
で
一
つ
で
も
２
（
２
〜
３
度

あ
る
）
以
上
に
な
っ
て
い
る
場
合
、
ス
ト

レ
ス
の
兆
候
で
あ
る
と
さ
れ
る
。

　
②
セ
ル
フ
ケ
ア
に
と
っ
て
大
切
な
体
験

の
12
項
目
は
、
支
援
者
支
援
項
目（
藤
岡

２
０
２
０・Ｐ
12
参
照
）21
項
目
か
ら
抜
粋

し
た
も
の
で
あ
る
。
こ
の
１
週
間
で
ど
れ

位
体
験
し
た
か
を
１（
な
い
）〜
５（
い
つ

も
あ
る
）で
評
定
す
る（
資
料
３
）。

　

12
項
目
の
う
ち
、
項
目
３
と
項
目
５
は

家
族
や
友
人
等
の
三
次
的
な
ト
ラ
ウ
マ

テ
ィ
ッ
ク
ス
ト
レ
ス
（
Ｐ
10
参
照
）
の
兆
候

と
さ
れ
、
支
援
者
の
家
族
や
周
囲
の
人
へ

の
影
響
を
表
す
。
こ
の
２
項
目
以
外
の
10

項
目
は
、
得
点
が
低
い
ほ
ど
セ
ル
フ
ケ
ア
に

と
っ
て
大
切
な
体
験
が
少
な
い
こ
と
を
示

し
て
い
る
。

　
「
セ
ル
フ
ケ
ア
・
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
解

説
書
」
に
は
、
①
お
よ
び
②
の
得
点
の
見

方
や
項
目
内
容
が
説
明
さ
れ
て
お
り
、

「
ス
ト
レ
ス
対
処
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
」
は
ス

ト
レ
ス
対
処
に
有
効
と
さ
れ
る
セ
ル
フ
ケ

ア
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
ま
と
め
ら
れ
て

い
る
。
詳
細
は
働
く
人
の
セ
ル
フ
ケ
ア
研

究
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（
資
料
1
参
照
）
を

参
照
し
て
い
た
だ
き
た
い
。

各項目に対し
0=まったくない	 1＝ほとんどない	 2＝2〜3度ある
3＝何度かある	 4＝頻繁にある	 5＝かなり頻繁にある の6段階で回答

1 自分が支援した人のなかでも、とりわけ難しい人との時間のことで頭がいっぱいになることが
ある。

2 ささいなことで怒りを爆発させたり、いらいらしたりしてしまう。

3 自分が支援している人たちとおしごとに関連した絶望感がある。

4 支援者としての今の仕事に縛り付けられていると感じる。

5 他人から疎遠であると感じる。

（出典；Figley&Fujioka,2010 より5項目抜粋）

各項目に対し
１＝ない　２＝まれにある　３＝時々ある　４＝しばしばある
５＝いつもあるの5段階で回答

１ 自分の家族や友人は、仕事上のつらさ・きつさを受けとめてくれていると感じていますか？

２ 職場の人は、仕事上のつらさ・きつさを受けとめてくれていると感じていますか？ 

３ 自分が支援者であることで、自分の家族（離れている場合も含む）は疲れたり、いらいらした
りしていると感じますか？

４ 仕事と、自分のプライベートな時間を意識的に区別していることがありますか？ 

５ 家族や友人にいらいらや不満をぶつけてしまうことがありますか？ 

６ 仕事上感じた満足感を職場の人に話していますか？

７ ユーモアや笑いを職場で大事にしていますか？

８ 寝る、食べる、休憩する、など基本的な生活スタイルを大事にできていますか？

９ 気持ちが疲れたときなど、からだをほぐしたり、リラクセイション法を行ったりしています
か？

10 つらいときほど、「つらい」という気持ちを、近くにいる人に言葉で伝えていますか？

11 人とつながっている感覚（語り合う、一緒に時間を過ごすなど）を大事にできていますか？

12 自分にはできない、限界であると思うことなどを、周りに伝えていますか？

＊３．５.は、支援者の家族や周囲の人への影響を表す。それ以外の10項目は、得点が低いほどセルフケアにとって大
切な体験が少ないことを示し、設問自体がセルフケアとして活用してもらいたい内容となっている（本文参照）。

（出典：藤岡（2008）21項目より12項目抜粋、P12参照）

資料２	 ①非日常事態で起こりうるストレス反応（働く人のストレス）
	 　に関する項目について

資料３　②セルフケアにとって大切な体験に関する項目
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チ
ェッ
ク
リ
ス
ト
の
活
用
例	

〜
沖
縄
県
公
認
心
理
師
協
会
〜

　
次
に
、
セ
ル
フ
ケ
ア
・
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス

ト
が
現
場
で
ど
の
よ
う
に
活
用
さ
れ
て
い

る
の
か
に
つ
い
て
、
筆
者
が
関
与
し
て
い

る
沖
縄
県
公
認
心
理
師
協
会
（
以
下
、
県

師
協
会
）
の
例
を
挙
げ
て
み
た
い
。

　
公
認
心
理
師
・
臨
床
心
理
士
の
職
能
団

体
で
あ
る
県
師
協
会
で
は
、
２
０
２
０
年

６
月
か
ら
、
沖
縄
県
か
ら
事
業
委
託
を
受

け
、
沖
縄
県
総
合
精
神
保
健
セ
ン
タ
ー
と

協
働
し
、
Ｃ
Ｏ
Ｖ
Ｉ
Ｄ
─

19
に
関
す
る
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
に
取
り
組
ん
で
い

る
。
県
師
協
会
で
は
主
に
保
健
医
療
従
事

者
や
福
祉
施
設
職
員
に
対
す
る
支
援
を
担

い
、
個
別
面
接
や
講
話
、
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス

ト
の
活
用
等
、
施
設
の
状
況
や
要
望
に
合

わ
せ
て
支
援
内
容
を
変
え
て
い
る
。

　
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
は
支
援
開
始
当
初
、

研
究
会
作
成
版
を
そ
の
ま
ま
活
用
し
て
い

た
。
し
か
し
、
ク
ラ
ス
タ
ー
発
生
施
設
の

支
援
に
お
い
て
、「
職
場
の
安
全
対
策
に

関
す
る
設
問
は
自
責
感
を
強
め
て
し
ま

い
、
つ
ら
く
な
る
」
と
い
う
意
見
が
あ
っ

た
た
め
、
研
究
会
の
許
可
を
得
て
、
③
差

別
・
誹
謗
中
傷
と
④
職
場
の
安
全
対
策
項

目
、
お
よ
び
自
由
記
述
（
自
分
へ
の
ポ
ジ

テ
ィ
ブ
メ
ッ
セ
ー
ジ
）
を
除
い
た
、
①
働

く
人
の
ス
ト
レ
ス
と
②
セ
ル
フ
ケ
ア
に

と
っ
て
大
切
な
体
験
の
17
項
目
の
み
を
使

用
す
る
こ
と
と
し
た
。

　
セ
ル
フ
ケ
ア
・
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
は
紙

媒
体
で
配
付
す
る
方
法
と
、
二
次
元
コ
ー

ド
や
県
師
協
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
回

答
す
る
方
法
を
用
意
し
た
。

　
県
師
協
会
で
使
用
す
る
セ
ル
フ
ケ
ア
・

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
の
最
初
の
ペ
ー
ジ
に
は

「
セ
ル
フ
ケ
ア
の
た
め
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス

ト
の
目
的
と
使
い
方
」
と
し
て
次
の
よ
う

な
文
章
を
記
載
し
て
い
る
。

　
「
対
応
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
が

多
く
忙
し
い
状
況
、
不
安
や
心
配
が
続
く

状
況
で
は
、
誰
で
も
こ
こ
ろ
や
か
ら
だ
に

疲
れ
が
た
ま
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
し
か

し
、
一
生
懸
命
に
そ
の
よ
う
な
状
況
に
対

応
し
て
い
る
最
中
に
は
、
意
外
に
も
自
分

の
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
状
態
に
気
が
つ
い

て
い
な
い
こ
と
も
多
く
あ
り
ま
す
。
自
分

自
身
の
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
状
態
に
気
づ

き
、自
分
自
身
を
癒
す（
セ
ル
フ
ケ
ア
）こ

と
は
、
働
く
す
べ
て
の
人
に
と
っ
て
大
切

な
こ
と
で
す
。
こ
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
の

質
問
に
回
答
す
る
こ
と
で
、
現
在
の
自
分

の
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
状
態
を
知
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
セ
ル
フ
ケ
ア
に

有
効
な
手
段
や
習
慣
を
確
認
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
」。

　
こ
の
記
載
に
基
づ
き
、
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ

ク
の
目
的
や
利
用
方
法
を
施
設
管
理
者
や

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
の
担
当
者
に
説
明

す
る
。

　
セ
ル
フ
ケ
ア
・
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
実
施

後
は
、
研
究
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
さ

れ
て
い
る
「
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
対
処
リ
ー
フ

レ
ッ
ト
」
を
配
付
し
、
自
分
で
確
認
し
て

も
ら
う
方
法
と
、
記
名
・
提
出
し
た
方
に

対
し
て
、
県
師
協
会
の
心
理
師
が
個
別
に

ア
ド
バ
イ
ス
を
記
載
し
て
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ

ク
す
る
方
法
が
あ
る
。
配
付
や
フ
ィ
ー
ド

バ
ッ
ク
方
法
は
担
当
者
と
話
し
合
い
、
決

定
す
る
。

結
果
報
告
は
見
や
す
さ
に
工
夫	

回
答
者
に
適
し
た
記
事
を
添
付

　
セ
ル
フ
ケ
ア
・
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
は
、

ク
ラ
ス
タ
ー
発
生
施
設
の
ほ
か
に
、
沖
縄

県
内
の
保
健
所
や
医
療
福
祉
施
設
に
お
い

て
も
活
用
し
て
い
る
。

　
セ
ル
フ
ケ
ア
・
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
の
結

果
を
ふ
ま
え
、
個
別
面
接
を
実
施
し
た
施

設
も
あ
る
。
ま
た
、
あ
る
保
健
所
で
は
二

次
元
コ
ー
ド
入
り
の
案
内
文
を
職
員
へ
一

斉
配
信
し
、
各
自
ア
ク
セ
ス
し
て
回
答
し

て
も
ら
い
、
希
望
者
に
は
個
別
フ
ィ
ー
ド

バ
ッ
ク
を
作
成
・
返
信
す
る
と
い
う
方
法

を
と
っ
た
。

　
そ
の
結
果
報
告
（
資
料
４
）
で
は
、
①

働
く
人
の
ス
ト
レ
ス
５
項
目
を
、
一
見
し

て
結
果
が
わ
か
る
よ
う
に
、
ス
ト
レ
ス
高

→
ピ
ン
ク
、
中
程
度
→
オ
レ
ン
ジ
、
低
→

緑
と
色
分
け
し
た
表
で
提
示
し
た
。
②
セ

ル
フ
ケ
ア
に
と
っ
て
大
切
な
体
験
に
つ
い

て
は
、
得
点
を
示
す
と
と
も
に
、
グ
ラ
フ

に
し
て
セ
ル
フ
ケ
ア
の
バ
ラ
ン
ス
や
、
ま

だ
活
用
し
て
い
な
い
体
験
が
わ
か
る
よ
う

に
工
夫
し
た
。

　
コ
メ
ン
ト
欄
に
は
、
17
項
目
の
回
答
と

自
由
記
述
欄
へ
の
記
載
を
踏
ま
え
、
心
理

師
が
個
別
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
記
載
し
て
い

る
。
個
別
メ
ッ
セ
ー
ジ
は
文
字
と
し
て
残

り
、
回
答
者
が
読
み
返
す
こ
と
が
で
き
る

と
い
う
こ
と
を
念
頭
に
置
き
、「
相
手
に

敬
意
を
払
い
、
思
い
を
込
め
て
」記
載
す

る
こ
と
を
心
理
師
間
で
共
有
し
て
い
る
。

　
ま
た
、
同
じ
内
容
で
も
伝
え
方
に
よ
っ

て
受
け
取
り
側
の
印
象
は
異
な
る
た
め
、

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
表
現
は
避
け
、
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
に
伝
わ
る
よ
う
、
表
現
の
仕
方
を
工
夫

し
て
い
る
。
た
と
え
ば
、「
ス
ト
レ
ス
が

高
い
」と
い
う
結
果
は
、「
忙
し
い
状
況
の

な
か
、
自
分
の
状
態
に
気
づ
く
こ
と
が
で

き
て
い
る
」と
い
う
強
み
で
も
あ
り
、
だ

か
ら
こ
そ
、
積
極
的
に
セ
ル
フ
ケ
ア
を
取

り
い
れ
、
自
分
を
労
わ
っ
て
ほ
し
い
こ
と

を
伝
え
る
。

　
裏
表
紙
（
資
料
５
）
で
は
、
セ
ル
フ
ケ

ア
の
得
点
や
バ
ラ
ン
ス
に
応
じ
て
紹
介
す

る
内
容
を
変
え
、
回
答
者
に
適
し
た
記
事

を
紹
介
し
て
い
る
。
た
と
え
ば
、
②
セ
ル
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フ
ケ
ア
に
と
っ
て
大
切
な
体
験
の
得
点
で

「
リ
ラ
ク
セ
イ
シ
ョ
ン
」
の
得
点
が
低
い

場
合
に
は
、
「
試
し
て
み
よ
う
！
セ
ル
フ

ケ
ア
」
と
題
し
、
呼
吸
法
や
肩
の
上
げ
下

げ
、
リ
ラ
ク
セ
イ
シ
ョ
ン
に
関
す
る
動
画

情
報
等
を
紹
介
す
る
。

忙
し
い
時
ほ
ど	

チ
ェッ
ク
リ
ス
ト
に
回
答
を

　
保
健
所
や
医
療
機
関
、
行
政
機
関
で
働

く
職
員
の
多
く
は
「
自
分
よ
り
も
あ
の
人

の
ほ
う
が
大
変
だ
か
ら
」、「
大
変
な
の
は

皆
同
じ
な
の
で
、
自
分
が
弱
音
を
吐
い
た

り
休
み
た
い
と
言
っ
た
り
す
る
こ
と
は
、

で
き
な
い
」
な
ど
、
自
分
の
こ
と
は
後
回

し
に
し
が
ち
で
あ
る
。

　
そ
れ
ゆ
え
忙
し
い
時
ほ
ど
、
セ
ル
フ
ケ

ア
・
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
回
答
す
る
時
間

を
確
保
し
て
ほ
し
い
と
思
う
。
そ
れ
ぞ
れ

が
自
分
の
状
態
に
目
を
向
け
、
心
身
の
状

態
に
気
づ
く
き
っ
か
け
に
な
る
と
考
え
る

か
ら
だ
。

　
ま
た
、
②
セ
ル
フ
ケ
ア
に
と
っ
て
大
切

な
体
験
の
う
ち
、
「
３
」
と
「
５
」
を
除

く
10
項
目
（
資
料
３
参
照
）
は
、
「
ど
れ

ぐ
ら
い
で
き
て
い
る
か
」
と
い
う
こ
と
だ

け
で
な
く
、
各
項
目
の
設
問
自
体
が
セ
ル

フ
ケ
ア
と
し
て
活
用
し
て
も
ら
い
た
い
内

容
で
あ
る
。
セ
ル
フ
ケ
ア
す
る
こ
と
で
心

身
の
バ
ラ
ン
ス
を
自
己
調
整
し
、
コ
ロ
ナ

Profile
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公認心理師・臨床心理士。独立行政法人
国立病院機構琉球病院、沖縄国際大学
を経て2021年4月より現職。沖縄県公
認心理師協会事務局長（〜2021年6月）
として、沖縄県内でCOVID-19に対応す
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て、リモートによる支援を継続している。
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連絡先：
nomura.reika.676@m.kyusyu-u.ac.jp

禍
に
お
い
て
働
き
続
け
る
ス
タ
ミ
ナ
を
維

持
し
て
い
た
だ
き
た
い
。

　
セ
ル
フ
ケ
ア
・
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
を
個

人
で
う
ま
く
活
用
し
て
も
ら
う
た
め
に

は
、
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
の
実
施
が
個
人
を

「
評
価
す
る
」
た
め
の
も
の
で
は
な
く
、

あ
く
ま
で
も
自
分
の
状
態
に
気
づ
い
て
も

ら
い
、
対
処
を
促
す
た
め
の
も
の
で
あ
る

こ
と
を
て
い
ね
い
に
説
明
す
る
な
ど
、
導

入
の
仕
方
に
工
夫
が
必
要
で
あ
る
。
現
場

に
応
じ
て
活
用
し
て
い
た
だ
き
た
い
。

❶「働く人のストレス」の結果
ストレスの度合いに応じて色分けし、一見して結果がわかる
❷「セルフケア体験」の結果
得点を示すとともに、グラフ化して、分かりやすく
❸個別メッセージ
ポジティブに伝わるよう、表現の仕方を工夫

資料4　チェックリスト個別フィードバック 〜結果報告〜（保健所の例）

「セルフケアにとって大切な体験」のう
ち、「リラクセイション」の得点が低い回
答者に提供する「お勧めセルフケアの
紹介」。呼吸法や肩の上げ下げなどの方
法が紹介されている。

個別フィードバックは、見開きの結果報
告（資料4）と、裏表紙（お勧めセルフケ
アの紹介）・表紙から成り、見開きＡ4ま
たはＡ3サイズで出力できるようになっ
ている。

資料5
チェックリスト個別フィードバック 
〜お勧めセルフケアの紹介〜

（保健所の例）
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