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7月は自治労「労働安全衛生月間」
職員のメンタル・ストレス度チェック

重度７％、本格的状態が40％！

～県がストレス度チェックを呼びかけ、

回答者８４７人（７.９６％）の結果を集約～
メンタル・ストレス度チェックの結果は？
7月16日、第159回神奈川県安全衛生委員会が開催され、職員健康管理センターが実施した「職員のメンタルヘルスストレス度チェック」の結果が報告されました。（全庁掲示板に結果がアップされています）
今年度から、職員健康管理センターでは、6月をこころの健康状態をチェックする「メンタルヘルス・チェック月間」と定め、全庁掲示板のアンケート機能を利用し、職員（教育局を除く）へ「ストレスチェック」をしようと呼びかける新たな取組みを行いました。

6月2日～6月20日までを実施期間とし、30項目について、「はい」「いいえ」で答え、自分のストレス度がどのレベルであるかを知ることができるものです。今回は847人（7.96％）の職員が回答しています。

回答者のストレス度結果を見てみると、①重度のストレス状態と本格的ストレス状態を合わせると47％　②男女別では、女性の方がややストレス状態にあった　③年代別では、50歳代のストレス状態がやや低いものの、どの年代も50％以上がストレス状態にあった（20歳未満及び60歳以上は回答数が少数のため、参考掲載）などとなっています。

回答率は約8％ですので、これだけで県職員全体の傾向がわかるというものではありません。しかし、少なくとも、重度あるいは本格的ストレス状態にあった職員が400人近くいることは事実です。

また、人事当局によると、本年4月1日時点の休職者は54人で、そのうち43人が精神疾患であり、全体の約8割を占めています。（昨年度：休職者62人、うち精神疾患57人）

メンタルヘルス対策の充実は重要課題！

自治労県職労は、10年以上前からメンタルヘルス対策を重点課題に位置付けて運動を進め、相談窓口の開設、リハビリ勤務・傷害保険の導入、精神科産業医の配置など、多くの成果を実現してきました。

しかし、現状からすれば、まだまだ十分とは言えず、これからも、職員が心身ともに健康で快適に仕事が進められるよう、問題の提起や課題改善に向けた取組みをしていきたいと考えています。

過日、自治労通信（自治労の定期刊行物）７・８月号に掲載された、香山リカさん（精神科医、立教大学現代心理学部映像身体学科教授）の記事を読んだところ、「よし！自分も試してみよう」という気持ちになれたのでご紹介します。（後半部分は次号に連載）

～心のゆるめ方、気にしない技術～香山リカ

すべての人にストレスがある
ストレスからからだの調子をこわしたり、職場で本来の能力が発揮できなくなっている人が増えています。

これから「ストレスへの対処法」についてお話しするつもりですが、その前にまず知っておいていただきたいことがふたつあります。ひとつは、「ストレスは誰もが感じる」ということです。決して、性格が弱い人や、やる気がない人だけがストレスを感じやすいわけではありません。というよりむしろ、まじめな人、がんばり屋の人、責任感が強い人ほどストレスを感じやすく、心身の調子をこわしやすいということもわかっています。

それからもうひとつ知っておいていただきたいのは、「何がストレスかは人によってまったく違う」ということです。たとえば、私たちが草野球大会に出て座席に立った場面を想像してみてください。もし観客が５万人もいていっせいに自分の名前を呼んだら、それだけで緊張して身動きが取れなくなるでしょう。でも、プロ野球の選手にとっては大勢での応援が力の源であり、逆に観客が少ないとモチベーションが上がらないというのです。観客が多いほうがストレスという人もいれば、少ないほうがストレスという人もいるわけです。

だからまず、「私にもストレスはある」「あの人もストレスの中で仕事をしている」と認めることがストレス対策の第一歩といえます。「私がストレスなんか感じるわけはない」「このくらいの仕事、誰でもやっているのだから、それがストレスだという、あの部下はたるんでいる」などと決めつけるのは間違いです。「ちょっとしんどくてね」「実は私は、これが苦手なんですよ」と気楽に弱音を吐きあえる職場なら、たとえストレス状況が発生しても柔軟に対応して乗り切ることができるはずです。

自分にＯＫを出そう

　そして、最近の研究では、「人を支える仕事」をしている人には一様に強いストレスがかかることも明らかになっています。

　いま注目されている概念に「感情労働」というのがあります。よく仕事を「肉体労働」と「頭脳労働」に分けることがありますが、実は仕事にはもう一種類、「感情労働」というのがあるというのです。「感情労働」とは、自分の感情をぐっとおさえて誰かのためにサービスしなければならない仕事を指します。自分の疲れや悩み、傷つきは隠して、笑顔で利用者や顧客に対応することを求められる医療職、福祉職、キャビンアテンダント、教職などこれに含まれる職種は実にさまざまです。もちろん、この人たちは「誰かのために尽くすこと」を喜びとしてその仕事を選んだのかもしれませんが、だからこそ、のめり込み、感情を抑制することによる特別なストレスにさらされ、燃えつき症候群やうつ病にもなりやすいのです。

　いま職場では、とくに顧客など人間と直接かかわり、サービスを提供したり援助したりする業務についている職員へのケアやサポートが急務とされています。しかし、「感情労働」に従事している人にはがまん強いタイプが多いことや、人員不足などにより、なかなかそこへの手当てはうまくいきません。

　その人たちへの支援でいちばん大切なのは、「定期的に完全に仕事をオフにして自分をゆるめる時間を確保してあげること」です。そしてその次に大事なのは、「彼らが十分に周囲から感謝され、達成感を味わえるようにすること」です。

　誰にでも経験があると思いますが、仕事でいくら疲れていても、上司から「おつかれさん、よくやったな」と声をかけられたり、同僚から「きみががんばってくれるから、本当にみんな助かってるよ。ありがとう」と感謝されたりすると、気持ちがさーっと晴れて元気がよみがえるものです。逆にがんばってもがんばっても上司から「もっとやれ」と言われ、同僚からも無視されては、疲れは何倍にもなってしまいます。

私はよく、「職場でお互いをほめあいましょう。心に秘めている感謝やねぎらいの気持ちを思い切って口に出しましょう」とすすめます。「言わなくてもわかっているはず」ではなくて、積極的に「あの仕事はよかったよ」「いつもよくやってるよね」と言葉に出してお互いを認め合うのです。

これは自分ひとりでもできるはずです。自分に対して心の中で、「今日もよくやったよな」「自分の仕事で多くの人が笑顔になった。よしオーケー」と自分を認める言葉をささやく。これだけでもストレスの蓄積はかなり防げるはずです。もちろん、必要に応じて失敗の原因などを分析し、反省しなければならないこともありますが、そのときでも必ず「でも、自分なりにがんばったのだ」「あの点はよかった」と自分を認め、評価することも忘れてはなりません。

そうやって毎日、職場内でそして自分の心の中で、“よいところさがし”をして肯定したり評価したりする。「ありがとう」という感謝を伝え合う。これが仕事のストレス対策でとても大切なことです。
＜次号に続く＞
☆☆☆組合員の投稿編☆☆☆

戦争前夜に佇む私たち
～岐路に立たされた私たちは流されてしまっていいのか？～
　最近、組合員の間でも政治的な話がされることはあまりなくなっています。右だ左だリベラルだということは語られることはなく、実際の生活の前にはそうした「思想」はどうでもいいのかもしれません。
　でも今まさに、そうした思想云々を超え、私たちの実生活を根底から覆すような暴挙が日本の憲政史上最大の●●総理・安倍晋三によって行われています。彼は正真正銘の●●であるが故に、自らのコンプレックスを総理である今、「俺が総理だ、日本の最高責任者だ、俺の言うことが法律なんだ」と全く人の言うことには聞く耳を持たず、ひたすら日本を「美しい国」？にすることに邁進しています。
　昨今の集団的自衛権を巡る議論においても彼はお年寄りや子供たちを守れなくてもいいですかというような投げかけで国民の感情に訴えようとしていますが、挙げる例はありそうのないようなもので、「どうせ国民なんてバカだから」という考えが見え透けています。これまでの議論は個別的自衛権の範疇で対応できるもので、集団的自衛権の行使により、おそらく中東地域での米軍に自衛隊がとって替わらせられることになるのは目に見えています。そして、そんな話じゃなかったと自衛官のなり手がなくなり、徴兵制になるのは必然と思われます。
　ただ、こんな●●総理ですが、実は国民もアベノミクスという詐欺に騙され、マスメディアの一部も大政翼賛的に加担しており、着々と新たな戦前が始まっています。
　今、声を挙げなければ取り返しのつかないことになると思って久しぶりに投稿しました。これは政治的なことと言って済ますことではない、私たちの日常生活、まさに私たちの生存＝生きる意味を脅かす危機と考えています。では何ができるか、これから日々考え、行動していかなければ。あなたも私も戦争犯罪者の汚名を着る未来が待っていると心しなければならないと思うのです。

























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































