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看護師のストレスとその効果的なコーピング

11階東　○岩原奈央　渡邉晶子

1はじめに

　ストレスは大変身近なものであり、とても日常的な

ものである。またストレスは病気とも密に関係してい

るといわれ、高血圧症、消化器疾患（消化性潰瘍，過敏

性腸症候群）、代謝障害（肥満、糖尿病）、成長障害、疲

労、癌が関係していることが報告されている。ストレ

スフルな現代において、ストレスと上手に生活してい

くことはとても大切なことである。

　看護師は他の職業に従事する人と比べ、量的労働負

荷の変動が大きく、仕事のコントロールが低いことが

報告されている1）。そのため看護師のように仕事の要

求が高く、仕事のコントロールが低い組み合わせば、

ストレスの高い仕事であると考えられる。

　そこで本研究では、看護師のストレスの実態を明ら

かにし、その効果的なストレスコーピングを知ること

で、看護師のストレス軽減の手がかりになるのではな

いかと考える。

皿用語の定義

ス　トレス：ある個人の資源に何か重荷を負わせ

　　　　　　　るような、あるいはそれを超えるよう

　　　　　　　なものとして評価された要求

コーピング：ストレスが生じた時に実行する特徴的

　　　　　　　な対処方法

ストレス反応：生体に何らかの歪みを生じさせる刺激

　　　　　　　が加えられることにより、生体側に生

　　　　　　　じる一連の反応

皿研究方法
1．調査機関

　2003年9月12日～9月21日

2．調査対象

　　協力を得られた東京医科大学病院看護師107名。

　　管理職の看護師は、他の看護師とは違ったスト

　　レスがあると考え、師長・主任は除いた。

3．調査方法

　選択肢型質問用紙による調査。無記名で行った。

　107名中103名の回答があり、回収率は96．3％であ

　つた。また調査結果は本研究にのみ使用した。

】V．

級ﾊ
1．看護師の抱えるストレスの実態

　　小林2）の研究結果を参考に、ストレス15項目を

　挙げその結果を図1に示した。ストレスを感じる

　項目は、「責任が重いこと（94％）」「多忙（93％）」

　「患者が死亡する時（89％）」の順であった。「患者

　ケア」「患者とのコミュニケーション」など患者と

　の関わりに対するストレスは、少し感じる看護師

　は半数以上いるものの、強くストレスを感じる看

　護師は2％と少なかった。職場の人間関係に対す

　るストレスを感じる看護師は、他の項目に比べ少

　なかったが、上司と医者に対するストレスを感じ

　る看護師は7割近くいた。経験年数別にストレス

　の構造を比較すると、「給料が少ないこと」に対し

　強くストレスを感じる看護師の割合が、3年目以

　上になると多くなっていた。

2．看護師のストレス反応の実態

　　ストレス反応10項目を挙げその結果を図2に示

　した。その結果、「仕事に行くことが憂馨になる

　（95％）」「元気がでなくなる、怒りやすくなる

　（91％）」の順であった。

3．看護師の行うストレスコーピングの実態

　　宮澤ら3）の研究結果を参考に、ストレスコーピ

　ング19項目を挙げその結果を図3に示した。看護

　師が行うコーピングは、「不満を話す（94％）」「食

　べる（83％）」の順であった。経験年数別にストレ’

　スコーピング構造を比較すると、特に有意差はみ

　られなかったが、9年目以上の看護師の8割以上が

　「ゆっくり入浴する」ことを挙げていた。

　　ストレスコーピング項目に対し、ストレス軽減

　効果の期待の有無と実施している割合の結果を

　図4に示した。コーピング行動の効果があると思

　われる項目は、「不満を話す（100％）」、「早く寝る

　（91％）」「TV・映画鑑賞（89％）」の順であった。

4．ストレス反応が高い・低いで比較した看護師が

　行うコーピングの実態

　　ストレス反応の強さで2つのグループに分け、

　それぞれのグループで行っているコーピングの

　結果を図5、図6で示した。

5．看護i師が考える仕事のやりがいの実態

　　看護師が考える仕事のやりがい5項目を挙げ、

　その結果を図7に示した。看護師が考える仕事の

　やりがいは、「患者の回復（97％）」「自己成長・知

　識向上（87％）」であった。一方、「給料が高額であ

　ること」と答えた看護師は半数だったため、給料

　に対する意識の違いからストレスの反応に違い

　があるかを調査し、その結果を図8、図9に示した。

　その結果、「仕事をやめたくなる」以外の項目では、
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給料に対する意識が高い看護師の方が、ストレス

反応が高かった。

V考察
　今回の結果から、看護師は何らかのストレスをも

っていることがわかった。ストレスの内容は「多忙」

「責任が重い」といった、忙しく生命に携わる仕事を

している看護師特有のものといえる。反対に、患者と

の関わりに対するストレスが少ないこと、看護師の

仕事のやりがいは「患者の回復」と挙げている看護師

が多いという結果から、看護師は日ごろ仕事でスト

レスを感じつつも、患者と関わることで看護師とし

ての仕事のやりがいを感じ、自分の役割が明確にな

っていると思われる。給料、休日に対するストレスは、

3年目以上の看護師になると増加していることから、

仕事に慣れ始める3年目以上になると、職場環境に対

する不満が出てくると思われる。

　看護師は何らかのコーピングを行っていることが

分かった。コーピングの内容として、「不満を話す」こ

とは95％の看護師が行っており、その効果があると

全員の看護師が答えていた。しかし図5の結果からこ

のコーピングは効果的とは言い難い。また9割以上の

看護師が「早く寝る」ことは効果的と答えているが、

実際によく行っている看護師は2割のことから、不規

則勤務で多忙な看護師は、睡眠確保を考えてもなか

なか実行できないようである。しかし「早く寝る」こ

とは、図5の結果をみると効果的なコーピングといえ

る。睡眠時間を確保することは、勤務中の気分や意欲

に良好に作用する4）と報告されていることからも、不

規則勤務のなかでも睡眠を確保していくことは大切

である。図5の結果から、「音楽鑑賞」に有意差がみら

れることから、「音楽鑑賞」は効果的なコーピングと

いえる。これは現代の癒し音楽ブームに現れている

ように、好きな音楽を聴くことで、心が安らぐようで

ある。時々「泣く」ことも有意差がみられていること

から時々感情を発散することは効果的なコーピング

といえよう。

　ほとんどの看護師はストレス反応をもっているこ

とが分かった。ストレス反応の高い看護師ほど、コー

ピングを行っていることから、「ストレスを強く感じ

る看護師は、効果的なコーピングを行っていない」も

しくは「ストレスにはその人の気質が関係している

ため、コーピングを行ってもまたすぐにストレスを

貯めてしまう」ことが考えられる。ストレスが高いと、

看護ケアの質の低下や仕事のミス、看護師の健康障

害などの引き金になる5）と報告されていることから

も、効果的なコーピングを行い、看護師のストレスを

軽減する必要性を感じる。

v［結論

1．看護師はストレスをもっており、ストレス内容は

　「責任が重い」「多忙」「患者の死亡」である。

2．効果的なストレスコーピングは「音楽鑑賞」「早く

　寝る」である。

　今回の研究から、自分にとって効果的なコーピン

グを行っている看護師は少ないと感じた。ストレス

状況にある人はソーシャルサポートを受けることで

ストレスが軽減するci　〉、と報告されていることから、

看護師のストレス軽減、精神的サポートを多方面か

ら行える環境を整える必要があると思われる。
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　　　　　　　　　図1看護師の抱えるストレスの実態

oo／o　loo／o　200／，　300／o　400／o　soo／o　600／o　700／o　soo／o　goo／o　looo／o

　　　　責任が重いこと

　　　　仕事が忙しいこと

　新しい業務に携わる時

　　　患者が死亡する時

　重症患者を受け持つ時

　　　　休日が少ないこと

　　　　休暇の割り当て

　　　給料が少ないこと

　不規則勤務であること

　　上司や先輩との関係

　　　　　医者との関係

患者とのコミュニケーション

　　患者のケアをする時

　　　　　後輩との関係

　　　　　同期との関係

囹強くストレスを感じる

■少しストレスを感じる

圏ほとんどストレスを感じない

［］全くストレスを感じない

　　　　　　　　　図2　看護師のストレス反応の実態

oo／o　loo／o　200／o　300／o　400／，　soo／o　600／，　700／o　soo／o　goo／o　looo／o

仕事に行くことが憂欝になる

　　　　　元気がでなくなる

イライラしたり怒りやすくなる

　　　　仕事をやめたくなる

　　　　　　　眠れなくなる

　　　　　　頭が痛くなる

　　　　　　食欲がなくなる

　　　　　　お腹が痛くなる

　　　　　　吐き気がする

ずる休みや遅刻・早退をする

囹よくある

■時々ある

圏ほとんどない

［］まったくない

　　　　　　　　図3看護師のストレスコーピングの実態

OO／o　100／o　200／，　300i6　400／，　500／o　600／，　700／o　800／o　900／o　1009io

不満や愚痴を友人に話す

美味しいものを食べたり沢山食べる

　　　　TVや映画を見る

　　　　　　　お酒を飲む

　　　　　　買い物をする

　　　　　　　　早く寝る

　　　　　　　音楽を聴く

自分のことを振り返り分析する

　誰かに解決法を相談する

困っていることへの見方を変える

　　　　　ゆっくり入浴する

　　　　　　　勉強をする

　　　　煙草の量を増やす

　　　　考えないようにする

　　　　　　　　歌を歌う

　　　　　　　運動をする

　　時間が過ぎるのを待つ

　　　人にやつあたりする

　　　　　思い出して泣く

図いつもする

■時々する

圏ほとんど行わない

［］全く行わない
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不満や愚痴を友人に話す
美味しいものを食べたり沢山食べる
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　　　　　　　音楽を聴く
自分のことを振り返り分析する

　誰かに解決法を相談する
困っていることへの見方を変える

　　　　ゆっくり入浴する
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　　　　考えないようにする

　　　　　　　　歌を歌う

　　　　　　　運動をする

　　時間が過ぎるのを待つ

　　　人にやつあたりする

　　　　　思い出して泣く

　　図4看護師のコーピング期待と実際行うコーピング行動の比較
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　　　　ゆっくり入浴する
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　　　人にやつあたりする

　　　　　思い出して泣く

　　　　　　　勉強をする

o

図5　ストレス反応で比較した看護師がよく行うコーピング
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團ストレス反応の高い人がよく行うコーピング（％）

鴻Xトレス反応の低い人がよく行うコーピング（％）

　　　　　　　　　　　oo／，

不満や愚痴を友人に話す
美味しいものを食べたり沢山食べる

　　　　TVや映画を見る
　　　　　　　　早く寝る

　　　　　　買い物をする

　　　　　　　音楽を聴く

　　　　　　　お酒を飲む

　誰かに解決法を相談する
自分のことを振り返り分析する

困っていることへの見方を変える

　　　　　　　勉強をする

　　　　ゆっくり入浴する

　　　　考えないようにする

　　　煙草の量を増やす
　　　　　　　　歌を歌う

　　　　　　　運動をする

　　　　　思い出して泣く

　　　人にやつあたりする

図6　ストレス反応で比較した看護師の行うコーピング

　　　200／，　400／o　600／o　so％
looo／，

團ストレス反応の高い人が行うコーピング（％）

ﾚストレス反応の低い人が行うコーピング（％）
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　　　　　　　図7看護師の考える仕事のやりがいの実態

oo／o　loo／o　200／o　300／o　400／．　soo／o　600／o　700／o　soo／o　goo／o　looo／o

　　　患者が回復すること

　　自分自身が成長すること

自分の知識が向上すること

看護師として社会に認められること

　　給料が高額であること

國強くそう思う

■少しそう思う

躍あまり思わない

□全くそう思わない

　　　　　　　　図8　給料意識が高い人のストレス反応

OO／o　100／，　200／o　300／o　400／．　500／o　600／o　700／o　800／o　900／o　1000／o

仕事に行くことが憂欝になる

　　　　仕事をやめたくなる

　　　　　元気がでなくなる

イライラしたり怒りやすくなる

　　　　　　　眠れなくなる

　　　　　　　頭が痛くなる

　　　　　　食欲がなくなる

　　　　　　吐き気がする

　　　　　　お腹が痛くなる

ずる休みや遅刻・早退をする

國よくある

■時々ある

圏ほとんどない

□全くない

　　　　　　　　　図9　給料意識が低い人のストレス反応

OOi6　100／o　200／o　300／o　400／o　500／o　600／o　700／o　800／o　900／o　1000／o

仕事に行くことが憂欝になる

　　　　仕事をやめたくなる

　　　　　元気がでなくなる

イライラしたり怒りやすくなる

　　　　　　　眠れなくなる

　　　　　　　頭が痛くなる

　　　　　　食欲がなくなる

　　　　　　吐き気かする

　　　　　　お腹が痛くなる

ずる休みや遅刻・早退をする

團よくある

■時々ある

圏ほとんどない

［：］全くない
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