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付録
私のリフレクション学習ノート

このワークシートを使って，本文で紹介した演習に改めてトライしてみよう。
それぞれの立場で，繰り返し演習にトライしてみると，自分で自分の変化（成長）に気づくことができる。それが確認でき意識化できれば，日々の看護実践に深みが出て，より楽しくなるだろう。
自分だけのリフレクション学習ノートは，自分の成長の証でもあり自分の財産でもある。
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演習①　自己への気づきを促す・１　価値観を明らかにする

	「あなたの価値リスト」（あなたが個人として，あるいは看護師として大事にしていること）は何かを知るために，下記の要項にしたがって数字を記入する。自分が大事にしていること（自己，関係性，パワーなどについて）を知る。

	1〜30の（　）に，自分にとっての重要性を数字で表す（最も重要＝３，重要＝２，あまり重要でない＝１，全く重要ではない＝０）。
次にＡ＝1〜10の合計点，Ｂ＝11〜20の合計点，Ｃ＝21〜30の合計点を出す。Ａは自己，Ｂは関係性，Ｃはパワーに関係する。

	Ａ＝自己
	Ｂ＝関係
	Ｃ＝パワー

	1．評判
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●やってみてどうだったか
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演習②　自己への気づきを促す・２　「人生地図」を描く

	あなたはなぜ看護師になったのか，なぜ看護師でいるのか？ きっかけとなった出来事や影響を受けた人との出会いなど経時的に描く。
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)
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演習③　自己への気づきを促す・３
自己理解と他者理解――「木の上のクマ」

	今のあなたはどのクマか。なぜ，そのクマだと思うのか，簡単に理由を書き，気の合う仲間と，自己紹介をする形で，これを見ながら会話する。

	
※本図はBrandes D, Phillips H：Game slide' handbook. 140 Games for Teachers & Group Leaders,Hutchinson, 1987を基にオックスフォードブルックス大学のChris Bulman先生（2002年当時）が作成したものであり，Bulman先生から直接許可を得て筆者が使用しているものである。
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演習④　状況を描写する・１　他者の文章表現を検討する

	ここに，お気に入りの文章（小説など）の部分をコピーして貼り付けるか，抜き書きする。どの言葉や節，文章が，描写表現で素晴らしいと思ったのか，アンダーラインを引く。アンダーラインを引いたところには，詳細な記述として，他者が読んでその状況や場面を具体的に想像できる表現上の鍵があるはず。あなたが見つけた鍵を書く。
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演習⑤　状況を描写する・２
最近の出来事のうち「うまくいかなかった出来事について」書く

	演習④で見つけた，状況の描写の鍵を意識して，自分の経験を書く（ここでは，看護実践の経験でなく日常生活の中での経験でよい）。
書いたら，気心の知れた友人など誰かに読んでもらい感想を聞く。
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演習⑥　批判的に分析する――最近の出来事（実習や看護実践）で気に
なったことを詳細に記述し，そのうえで批判的に分析する

	・最近の気になった出来事を詳細に書く。
・その出来事について批判的分析を行う（下記の要領で書き直す）。
・左の欄に状況を記述する。
・記述したら，読み返して感情とそれが影響した部分に下線やマーカーを入れる。
・右欄にマーカーを入れた部分について自問に応えつつ，あなたにそう思わせるのに関連する過去の経験は何かを思い出して書く。

	●気になった出来事を詳細に書く
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	●批判的分析
	状況の記述
	批判的分析
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演習⑦　総合する
――これまでの演習を通して学んだことを報告書として書く

	あなたが企画・運営にかかわった研修やセミナーを思い出して，それについて，実際に参加していないかつての上司や教師に伝えるための報告文を書く。どのようなセミナーだったか，何を学んだか要点をとらえて書く。
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演習⑧　評価する
――研修で学んだこと，これからの課題について書く

	あなたがこれまで参加した研修を思い出し，なぜその研修に参加したのか，何を学んだのか，課題としてかわったことは何か，その課題に対してどうするか（どのように達成するか，また達成するためにどうしたらよいかなど）考えたことを書く。
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演習⑨　エス・イー・エイ（SEA）法で行った研修について書く

	あなたがエス・イー・エイ法で語った経験は何についてだったか，語ってみてどう思ったか，ファシリテーターからどのような反応や，問いかけがあったか。また，観察者からあなたに対するフィードバックはどんなものだったか。
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演習⑩　リフレクト（REFLECT）モデルを使って，自分の看護実践を
リフレクションする

	自分の看護実践を，下記の表の各項目にしたがって記述する。

	
	リフレクトモデル
	＊各項目にしたがって書く

	Ｒ（想起）
	　

	Ｅ（検討）
	　




		Ｆ（感情）
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	Ｌ（学び）
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	Ｅ（選択肢）
	[bookmark: Text10_5]　

	Ｃ（行動計画）
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	Ｔ（目安）
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演習⑪　事例を読み，この事例のどこに看護の専門性のどの
要素が現れているのかを考える

	下記の事例を読み，この事例のどこに看護の専門性があるか，あなた1人で考えてもよいし，ほかの人と話し合ってもよい。話し合った場合は，どのような共通点，相違点があるか，また，お互いの考えに影響を与えていることは何かについて書く。

	事例　がん化学療法を受けているＡさんへの看護
長い入院生活で化学療法を受けていたＡさんは，病状が悪化し体力的にも抗がん剤投与が厳しい状態となった。その頃，イライラすると突然看護師に怒鳴ったり，夜間にナースコールを頻回に押すようになった。いつも表情は硬く，つらそうだった。私はどうしたらイライラを和らげることができるか考えた。
私は，その後，「寄り添う」ことを大切にしようと考えた。疼痛もあり，オピオイドでコントロールしており，口腔内の炎症もみられた。私は，下肢のマッサージをしたり，「何か飲みたいものはないですか」と，声をかけたりするようにした。そのうち，マッサージを受け入れてくれるようになり，目をつぶって気持ちよさそうな顔をすることもあった。そういう時は，私までうれしくなった。
「寄り添う」とは，心を通わせることであるとまでは言わないが，それに近い状態を感じながらそばにいることかな……と思った。そして，関心を持っていることを感じてもらうことかなと思った。イライラをぶつけることが，彼女の気持ちを支えることになっていたのかもしれないと思った。
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演習⑫　ワークシートを使って，演習場面を振り返る

	演習場面を振り返り描写する。そのうえで，援助者役，患者役，観察者役それぞれがワークシートの問い対して書き込む。VTRを活用した場合は備考欄に視聴して感じたこと，思ったことを書いて（ワークシートの①から⑤），それぞれがとらえた事実や考えを整理する。
次に，役割によって意見が異なる部分に着目し，意見の違いに何が影響しているのか検討し，さらに，援助者，患者の両者にとってのよい解決方法を考え，書き込む（ワークシートの⑥，⑦）。

	●演習場面の描写
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	●ワークシートに記入する
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	②どのように援助を行いましたか。援助を行う際に判断・決定したこと，そのように判断した理由についても書きましょう。援助者以外は，よい／疑問が残る援助について書きましょう。
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演習⑬　実習場面をギブスのモデルを使って記述する

	実習場面を「描写」「評価」「分析」「考察」「行動計画」の視点で振り返り記述する。

	描写
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演習⑭　日ごろの看護で気になっている場面を，ギブスのモデルを
使って振り返る

	気になっている実践場面を，「描写」「評価」「分析」「考察」「行動計画」の視点で振り返る。
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