	ASSIST（教頭だより）
	令和８年　月　日（　）



６８　メンタルヘルス研修まとめ
（１）事例性の「ケチな飲み屋」サインと疾病性の「３つのい」サイン
	「ケチな飲み屋」サイン（事例性）
	「３つのい」サイン（疾病性）

	「け」欠勤
「ち」遅刻・早退
「な」泣き言を言う・すぐに涙ぐむ（出勤のつらさ）
「の」能率の低下・集中力の低下（勤務・運転など）
「み」ミスの増加
「や」辞めたいと言い出す
	〇 ねむれな「い」
〇 たべられな「い」
〇 だる「い」


	· 笑顔がない、表情の硬さ（挨拶などの返答）
· 周囲との折り合いの悪さ・過敏さ（会議、生徒指導での様子）



（２）ライフイベントのストレス得点表（心身の不調が生じるリスク）
	得点
	ライフイベント
	得点
	ライフイベント
	得点
	ライフイベント

	100
	配偶者の死
	38
	家計の悪化
	23
	上司とトラブル

	73
	離婚
	37
	友人の死
	20
	労働環境変化

	65
	別居
	36
	転職
	20
	転居

	63
	懲役
	35
	夫婦喧嘩増加
	20
	転校

	63
	近親者の死
	31
	100万円以上の借金
	19
	趣味の変化

	53
	けがや病気
	30
	預金等の消滅
	19
	宗教の変化

	50
	結婚
	29
	仕事の責任変化
	18
	社会活動変化

	47
	失業
	29
	子どもの独立
	17
	100万円以下の借金

	45
	離婚調停
	29
	親戚とトラブル
	16
	睡眠リズム変化

	44
	家族の病気・けが
	28
	個人的成功
	15
	同居人の変化

	40
	妊娠
	26
	配偶者の就職退職
	15
	食習慣の変化

	39
	性的困難
	26
	入学・卒業
	13
	長期休暇

	39
	家族の増加
	25
	生活リズム変化
	12
	クリスマス

	39
	新しい仕事
	24
	習慣の変更
	11
	軽微な法律違反


150未満→リスク：３０％　150～300→リスク：５０％　300超過→リスク：８０％

（３）①先生方のセルフアラートチェック
	□ 睡眠状態が悪い（寝つき、寝起き）
□ 疲れがとれない感覚がある
□ 頭痛、肩こり、胃痛など身体の不調
□ 仕事に行くのが嫌だと思う
	□ やる気がでない、気分が重い
□ イライラしたり、怒りっぽくなる
□ 楽しいことに気持ちが上がらない
□ 職場で、周囲の人との会話が減った


[image: 会社での相談のイラスト（笑顔・男性x男性）]②管理職のセルフアラートチェック
	· 先生方の些細なミスにイライラする
· 先生方に任せるより自分がやった方が早いと考える
· 休日も仕事のメールなどが気になり、休んだ気がしない
· 仕事の辛さを誰にも共有できず、孤独を感じる
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