










「こころの健康に一ついて考えよう ●● •よい
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分自身のこころの健康のためには？

「ストレス」とは、「ひずみ」を意味します。悩み・
不安 • いらいら ・ 不眠等が多くなると「ひずみ」
が生じて病気になリます。
①からだの面
最大のストレス解消法は「睡賑」です。統計的

にも最も長生きなのは、 8時間眠る人です。なる
べく 8時商以上はぐっすリ眠リましょう。性格
的に「苦労性の人」や現在たくさんのストレスを
抱えている人は 9特周以上眠る必要があリます。
なぜなら苦労性の人は昼周にそれだけ疲れが溜ま
るからです。又昼寝を 30分位する習慣の人はア
ルツハイマー型痴呆が 1/5になる研究や 30分位
の昼寝は夜の眠リの質を改善するという研究 （特
に高齢者）もあリます。
少量のアルコールでもストレスは抜けます。が

晩酌でも 2合以下にしましょう。
②こころの持ち方

ストレスを溜めない方法は「自分に合った生活
をすること」です。
こころにゆとリを持ち、日月るい気持ちでいるこ

とです。又趣味を持って色々なことに典味を持ち、
生活に張リのあることも大切です。
癌の自然治癒例は楽観的な人が多いという研究

もあリます。
③人間関係

「よリよい人周関係を保つ」工夫を！ ！ 
その秘訣は？？‘'自分で自分を好きになりま

たおごらない’'即ち正しい自己評価です。人に好
かれようと思えば、尊大でもなく卑下もしない事と、
自分の典味ではなく 、相手の興味あることを話題
にし、聞き上手になれば必ず好かれます。（カウ
ンセリングの本質です）
④リラックス法
入浴 （温泉） ・笑い・運動・瞑想·音楽•おい

しい食事・談話…等

十分な睡眠と栄養をとり、適度な運動を心がけ、
良い人間関係を維持しくよくよせず、「何とか
なるさ」を口癖に、明る＜笑い、欲張らず「ま
だいい方だよ」と言いながら毎日暮らせば、健
康で長生き出きるはずです。

こころを病んだ人への接し方とは？

（主に精神分裂病圏の方）
【特徴と対応のポイント】
①とても疲れやすい
→働く時間は短時間からスタートし、頻繁に休憩。
そして十分な睡眠。
②緊張しすぎてくつろけない。過敏症。（この病

県立精神保健福祉センター所長

気は頭が冴え過ぎる病気です）
→板薬 （安定剤）の遵守。「褒めちぎリ療法」と
言って、少しでもやれたり出来ることがあれば、
一言「よくやった」と言う。

（誰でも誉められると胸の辺が暖かくなリリラ
ックスし意欲が出るものです）
③のみこみの悪さ。ぎこちなさ。引っ込み思案。
→「早く！」ではなく「丁寧に！」と言う。慣れ
るには特筒がかかる。
職親さんは、大様に構えるのが良い。

④不眠
→居賑リをするようなら安心。眠らなければ要
注意！
夜が何日も眠れてないようなら「医者へ行って

薬を合わせて貰うよう」に指示して下さい。遠慮
深い人が多いので出来れば紙切れに「数日間眠れ
ていないらしい」と書いて医者に手渡すようにし
て頂くと医者は非常に助かリます。
⑤理解し難い行動
空笑 （何も面白い事が無いのに 1人笑いをする）
⇒知らん顔をする。注意はしない。「思いだし笑
いだろう」位に思う。
妄想
吟一応は聞き、根ほリ葉ほリ間かない。仕事の
話等の現実的なことを話す。
幻聴
→「誰でも‘'空耳’'があるんや、気にするな！」
と言う。「大小説家の夏目漱石でも幻聴があった
んや」といいます。

＊こんな台詞は GOOD!*
・頭の中が忙しくて、集中しにくいんやなあ。
・大丈夫、仕事できるようになる。
・焦らずゆっくり、やろう！
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●表彰授与式延期になりました。
総会・講演会の廃催案内でお知らせしておl） ました全国

職親会表彰式は、大阪池田小学校事件を踏まえ今回見送リ

を決定しました。

・---------------------------------------------―’ 
I

7ヽ 年より 導入しました全国精神保健職親会長表彰は、 職’
：親会活動を長年実施し精神障害者の社会復帰に多大に貢献：
：した者、又広く 精神障害者への社会復帰に関する活動に貢：
：献された個人・団体に対してその長年の労苦と功績を讃え：
：る目的で設けました。
： 次年度以降地域で「是非この人に！」・「是非この団体に！」：
：と候補があるようでしたら 、事務局ま でご相談下さい。 ＇ -----------------------------------------------' 
●「全国精神障害者社会適応訓練事業研修会」京都大会開催
【予定】 とき： 平成13年11月9日（金）～10日（土）の2日間

内容： ●精神障害者スポーツ大会
• 講演会パネルディスカッシ ョ ン等

近畿プロックでの開催です。
1,000人以上集まる粗神障害者スポーツ大会は壮観

1人でも、1事業所でも多くの参加を！！

会員・賛助会員を随時募集してます！

兵庫県精神保健職親会

事務局：〒 652-0032神戸市兵廂区荒田町2丁目 1-29

県立精神保健福祉センター内
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