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おわびとお願い

越事前に聞きたいことをメールで集めるということ
を案内しましたが､

蛋頭配慮が足りませんでした.
三三人に

___ /~

i∃ えないからお悩み相談なわけですから｡
越今後メ-ルでの相談事の匿名性を保持できるシ

ステムの開発を期待します｡



さて､私はどこの誰?

蛋頭持っている資格

看護師､保健師､一種養護教諭
一種衛生管理者

普通自動車免許



主な経歴と研究テーマ

越資格取得後､某野戦病院で臨床看護師として､
バリバリ仕事し､飲み､食べまくること4年間｡

蛋頭その後看護教育の現場で10年問
<39ちょっと疲れたので大学院生になってみた
戚頁秋田大学精神科で睡眠研究グループでいつの
まにか10年選手になり､若手研究者ではなくなっ
ていてボーゼンとした｡



今日のお題
<39私も追い詰められている
<39あなた一人だけが苦しいのではない
蛋頭世界で一番不幸な自分モ-ドにならないように

上手にストレスに対処していく方法を述べていく

お願い:出席カードの連絡先に携帯番号
書かないでね

話の途中でもどんどん質問をしてください｡
後から出席カードに書かれてもお答えしようがない

こと多いので｡



｢こころ｣と｢からだ｣

<39精神科医療とは何か?
越しばしば｢心の病気｣を直す医学と捉えられ
ている｡

<39この定義の最大の欠点は

｢こころがけが悪いからなった病気である｣と
いう解釈!



河合隼雄の定義

蛋頭こころとからだの中間の病気

では｢こころ｣と｢からだ｣の間には何がある?
1

昔から多くの哲学者や医者を悩ませてきた
1

ではどうしたらいいか?



こころとからだの関係を考えすぎない

(わけがわからなくなるから)

<39考えすぎないためには
1.このこつは離れていないのに､ ｢こころ｣か

らはじめると､いつまでも｢からだ｣に達しな
い｣｢からだ｣(脳)からはじめると｢心に達し
ない

2. ｢こころ｣と｢からだ｣を分けておいたほうが
人間が生きるのに便利になっている



三妄｢心を 'I■tヽやす｣のと｢体を pJ 一tヽやす｣のは違う
<39｢心を捧げる｣のと｢体を捧げる｣のは違う

戚遠心身は-つというが､もしそうならば､

｢こらだ｣というような妙な言葉で両方を表す
ことになる



心身症

<39こころの悩みがからだの症状としてあらわ
れたもの

戚頁二元論に乗っ取った表現

<39結局はこのほうが人間が生きるのには都
合がよい



気疲れ
蛋頭｢こころ｣と｢からだ｣は眠っているときに

区別が怪しくなる

式頭｢こころ｣と｢からだ｣は文化によって分け方が違う

蛋頭日本では疲れるのは以下の三つ

頭の疲れ(難しい数学をやった後の疲れ)
気疲れ
体の疲れ(長い道をあるいたあとのつかれ)



日本人は気疲れが一番治りが遅い
ことを知っている

<39欧米には気疲れという概念はない

戚遠欧米人には｢対人関係に関連した疲れ｣と

いうと最も理解される｡

越サリヴァンや木村は精神医学は対人関係
の学といっている｡



ストレスとつき合うには

<39ストレス解消法とその限度

1位｢おしやべり｣
男女の差はあるものの､上位5位までは

おしやべり､タバコ､酒､買物､賭け事

平凡な結果であるように思えるが､
平凡であるということはまあまあ成功している方法

と言える



おしやべりは-人ではできない

蛋頭壁に向かって独り言を言うよりは､相手がいたほ
うがよい｡

越たとえば海外単身赴任の人などは寝る前に｢あ
あ｡今日も終わったナー｡さて風呂に入ってど-
ルでも飲んで寝るとするか｣と言わないとやって
られないと言われている



｢ストレス解消法｣と｢楽しみ｣とは

区別する
蛋頭ストレス解消法:不満足や不快を減らそう
とするもの｡つまりストレスの原因はなくな
らないので満足感は得られず､下手をする
とはまる｡

<39楽しみ:満足が生じる.それが増大すると
その行為は自然に終わる｡
たとえばおいしいお食事を食べる｡



ストレス解消法は

｢かわいらしい程度｣にとどめる
蛋頭ストレス解消法はあくまでも一時しのぎ

ストレス感がなくなるまで徹底的に追求し

ないこと｡

追求するとむしろむなしい感じが生まれ､こ
の感情は消えない｡ストレス解消法自体が
ストレスを生む｡そしてハマッていく｡



例1.

蛋頭お酒...
酒がおいしい人､酒が生むうっとりとした気持ち
を愛する人は酒量が増えると自ずと杯を置く｡

しかし l
■

憂さ晴らしに飲む酒は飲めば飲むほど虚しく
なり､それを追い払おうと､益々飲む｡
時に人を巻きこみ相手に迷惑をかける= ･



例2

蛋頭タバコ

酒に対して､時刻にかかわらず-人で楽しめる｡
1日100本吸う人は稀で､ 1000本は不可能｡ス
トレス解消としてはまあまあであった｡

現在は他人に迷惑をかけることが明らかになり､
喫煙者は年々減少傾向にある｡



｢趣味｣と｢オタク｣の違い

<39趣味:楽しみの範圃にある(いくつかの方

法をほどほどにしている)

蛋頭オタク:ストレス解消法にハマっている状

態



からだの反応;ストレスを
引き受ける心身症のこと

qg9からだの反応:いわゆるストレス関連疾患

消化器潰癌､狭心症､晴息など

自律神経系の乱れ､免疫系の乱れ
1

自然治癒力の低下の結果
からだからの警告



ストレスとどうつき合うか

戚遠ストレスの大きさには違いがある

一般的に最も大きなストレスは

配偶者を亡くす､特に男性の場合生命予後が短く
なるほどの打撃
年配の女性はむしろ長生きする



<39次は､子を亡くすこと､親を亡くすこと.

<39離婚は結婚の1. 5倍は工ネルギーを使う

蛋頭不動産を動かすこと(素人の場合)

蛋頭結婚､新築､昇進などもストレスになる

*ちなみにアメリカ人はクリスマスパ-テイー
がストレスの原因として上がっている



ストレスの間隔が重要
越ボクサーがパンチをくらって､建て直す前に次のパンチが

来るとダウンしやすい｡

身内がなくなると､相続問題が発生する

離婚したら､別れの他に､引越､財産整理､
養育問題などもろもろある｡

できればこのようなストレスは
間が開いた方がいい



人間にはストレス解消法が自然に

備わっている

<39睡眠

戚遠からだの反応



睡眠について

戚頁睡眠が健康な間はたいていのことは大丈

夫

<39睡眠がしっかりしているうちは精神の病は

おこらない



何時問眠ったらいいか?

<391日だけなら4時間でもいい｡

蛋頭しかし!その翌日は普段より多く睡眠を長
くとる必要がある｡
48時間で収支を合わせる
つまり､二日で12時間から16時間とする｡



4当5落はウソ

以前､受験勉強は4当5落とか言われて､
短時間睡眠で頑張ることが良いと言われた時期もあった｡

今では十分に寝ないと､学んだことが長期記憶として定着
しないと言わいわれている｡



不眠とうつ
蛋頭睡眠に関する古典的研究

犬の断眠実験
-犬の睡眠を妨げると4､ 5日ですべて死んでしまった｡

マウスの断眠実験と死後脳の組織検査

-2､ 3週間ですべてのマウスが死亡｡
-大脳の神経細胞が破壊されるなど脳へのダメージ

すなわち､睡眠は生命維持に不可欠である｡
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