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『ストレスフリーを目指して』～ストレス解消法～
6月月例会報告 2015年6月17日

ストレス解消法についてお医者さんや専門家の方々の話をピックアップし、
自分たちのストレスにどう向き合って、どう解決していくか自分たちの短所を
見つめなおしプラスに変えていく方法などディスカッションをしながら話をし
ました。
今回はとてもいい機会になったと思います。いつも自分と向き合うことはとても大切な事です。ストレスは
うつ病になることもありますし、虐待犯罪者になることにもつながります。まずは自分のケアをしっかりして
から利用者さん達と接したいですね。
次回はもう少し時間をかけてみんなで、話し合えたらと思います。

ヘルパーさんたちの感想文です。

☆ ストレスについて、人によって様々な原因やとらえ方があるという前提を元に、基本的なストレス解
消に必要なことや考え方は参考になりました。時間も少なかったので、仕方ないのですが、ゆっくり皆
さんのご意見なども聞きたかったなぁと感じました。様々な人生経験を元にヘルパーさんが話してくだ
さった、心境の変化や、お考えを知ることができ、とても良かったなと感じました。ヘルパーの個々の
気持ちや考えを、発しやすい環境というのは、はちくりうすの素晴らしい所だと思います。

☆ 自分がどんな時にストレスを感じるのか？あらためて考えるいい機会になりました。ヘルパー同士の
ディスカッションで「短所だと思っていることを「短所」と認識してることそのものが素晴らしい。私
も同じように仕事中考えていたけど、それを短所だと思ってなかった」と言っていただけたことは、と
ても新しい考え方をしていただけてありがたかったです。

☆ 他のヘルパーさんと利用者さんがいない所で話す機会があまりなかったので、お互いに短所を挙げて、
見方を変えていくのとかは、もっとやってみたかったです。

☆ 現在の自身の環境の中で、自分で勝手に、ストレスの塊を作っていることを思いました。ストレスを
考えることは一番、逃げていたことでした。会議の終わりに、『笑顔』が大切とのお話しを伺いました。

出席：16名（職員5名）
場所：五本木住区センター
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6月23日が何の日か知っていますか。この日は第二次世界大戦での最大の激戦地でもあり、日米双方民間人
も合わせて20万人が亡くなった沖縄戦が終結した日です。使用された膨大な砲弾弾薬は地形を変えるほどで、
米艦からの艦砲射撃は鉄の暴風とも呼ばれました。その不発弾の処理は今でも自衛隊によって行われています。
奇しくも今年同じ日に、新聞で慶応日吉校舎の地下にある旧連合艦隊の地下壕が公開されたことを知りまし
た。湿った壕の中はコンクリートで固められ、爆風にも耐えられる構造です。ここから特攻の命令や沖縄戦の
指示が出されていたことを考えると、自分は安全なところに身を置きながら、沖縄のいまある問題を考えるこ
とができるのか心配になってしまいます。 島田

他人事？

改めてそうだと思いました。

☆ 様々な視点から、ストレス解消方法を紹介して頂いたことに感謝し
ています。私は朝起きた時と夜眠る前に、感謝できることを具体的に
声に出して言ってみるということを実行しています。(これはきちん
と声に出して言い、言い終わったらちょっぴりだけニッコリすると効
果的です。)病気になって辛いことしかない時でも、『病気の人の気
持ちを知る機会が与えられて感謝です。』と言えば良いし、何か失敗
をして落ち込んだ時は、『落ち込んでいる人に優しい言葉をかけてあ
げようと思えるようになれて感謝です。』といえば良いし、どんなこ
とでも感謝に変えることができます。不思議なことに、どん底の状態
にいても、平安な気持ちになれます。

☆ 家族との関係や持病にストレスを感じている私ですが、その話を聞いてくれて、共感してくれて、気
遣ってくれるのもまた家族であり、癒してくれているのだと改めて思いました。
私はストレスを溜めて何度か胃潰瘍になった過去があるのでこまめに発散していきたいと思います！

素晴らしい感想をありがとうございました。ヘルパー同士のコミュニケーションの機会を増やそうと思いま
す。感想を読んでやる気が出ました。たくさんのパワーをもらうことができました。
みなさんストレスに負けず楽しく仕事をしていきましょう。

マルクス

■テーマ：『熱中症ってどうやったら防げるの』
■日 時：７月16日(木) 10：00～12：00
■場 所：五本木住区センター第3会議室 目黒区中央町2-17-2
※ あとで出欠確認をしますのでよろしくお願いします！

7月ヘルパー月例会


