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活動報告・情報交換 など

・ハラスメント研修 2/20の夜に行うハラスメント研修について､内容などの検討をしています。
1/17と2/8に打ち合わせを行い､ 2/15に最終の打ち合わせを行う予定です。

・ボランティア活動 2/9にＮＣＫからボランティア活動に行ってきました｡曳舟の｢すみれ会｣と
いう地域の寄りあい処でマジック＆傾聴をしました｡詳しくは次回会報で!

・２月の勉強会 ２月の勉強会は2/13(木)がカウンセリング実習です。その次の2/25(火)は
『カウンセラーの伝えるスキル』というテーマで高楊美裕樹先生にご講義
頂きます！ ぜひお気軽にご参加ください！

・ビジターご参加 今回は蝶野さん､早坂さん､相川さん､谷北さん､中島さん(初めてご参加)と
加藤さん(おなじみ)がビジター参加してくださいました！

・その他､情報交換や近況など

今後の予定

※ 毎月第２木曜･第４火曜日はNCKの勉強会です！

年間スケジュールはこちらに載ってます→ http://www.nihonbashi-counseling.org/
—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

２月13日 (木) 19:00～21:00 テーマ：カウンセリング実習

(19:30までに入ればポイントがつきます) 場所：人形町区民館 ４号室
—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

２月25日 (火) 19:00～21:00 テーマ：『カウンセラーの伝えるスキル』高楊美裕樹先生

(19:30までに入ればポイントがつきます) 場所：人形町区民館 ４号室
—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

３月12日 (木) 19:00～21:00 テーマ：カウンセリング実習

(19:30までに入ればポイントがつきます) 場所：人形町区民館 ２号室
—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

場所詳細: 人形町区民館 （中央区日本橋人形町2丁目14-5） https://goo.gl/maps/jNQRfz9eos6oYd5r8

NCKへのお問い合わせは→ http://www.nihonbashi-counseling.org/%E3%81%8A%E5%95%8F%E5%90%88%E3%82%8F%E3%81%9B/

次回以降の予定です｡ぜひご参加を !!

⽇本橋カウンセリング研究会 会報 Vol.202
www.nihonbashi-counseling.org

出席メンバーの勉強や活動を含む､近況報告をしてもらいました

※ この内容は会員の個人的な活動を含むため
HP掲載版では割愛させて頂きます。
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ＮＣＫホームページの
ＱＲコードです →



1/21 勉強会 (下園壮太先⽣講演会 )

今回はＮＣＫの勉強会が200回を迎えた記念企画
第２弾として､メンタルレスキュー協会理事長の
下園壮太先生にご講演頂きました！ テーマは
————————————————————————

災害時のストレスケア
～カウンセラーの視点から～

————————————————————————

です。災害時だけでなく､カウンセラーとして
とても勉強になるお話でした！

まず､昨年の千葉などでの豪雨災害について。この災害について下園先生は､被災者の
メンタル面で東日本大震災よりも厳しい面があったと見ているそうです。その理由は
この後のお話を聞くとわかってきます。

右の｢ショックな出来事の後に生じやすい苦しみ｣は(災害時に限らず)カウンセラーと
して避けて通れないもの｡ただ､こういったクライエントの苦しみは時間とともに変化
していくそうです｡ ｢ファーストショック｣と呼ばれているのは急性ストレス障害(ASD)
とも言われるもので､時間とともに収まっていく人が多いのですが､３割の人は悪化し
ていくそうで､これが｢セカンドショック｣です。うつやPTSDがこれに当たります。

そして｢セカンドショック｣が起こる原因の１つが｢(修正されず)偏った情報｣で､ これ
は人に言えないから続いてしまうもので､だからこそ､つらい情報をシェアすることが
重要だそうです。そしてもう１つの原因が｢疲労｣だそうです。たとえば、災害の後に
インフラが復旧せず､生活に不便な状況が続くうちに疲労が蓄積して､状態が悪化して
しまうことがあるそうです(前述の千葉の災害もこれに当たります)。

この疲労の蓄積については１倍モード～３倍モードという呼び方で区別しているそう
です。１倍モードは通常の生活ができるレベル、２倍モードはうつの傾向はあるけど
表面は飾れるレベル､それを超えて別人化してしまうのが３倍モードという感じです。
ここで重要なのが､本人がどのモードにあるかによって､同じ刺激を受けたときの影響
が異なるという点です。たとえば､災害からしばらくして､以前ならそれほど気になら
ない程度の出来事に､大きなショックを受けてしまう人がいるそうで､これは疲労が蓄
積している(３倍モードになっている)ためだそうです。しかし､本人としては｢この程
度の出来事で､なぜそんなにショックを受けてしまうのか｣が分からず､自分に自信を
なくしてしまうこともあるとのこと。そんな場合はクライエントにこうした蓄積疲労
のメカニズムを説明してあげることもあるそうです。

また､色々なストレスが積み重なることも蓄積疲労につながるとのことです｡ストレス
になるライフイベントはいろいろありますが(養成講座でも習いましたよね)、それが
重なることも蓄積疲労につながるんですね。

次に｢専門家としての支援のコツ｣をお話し頂きました。まず､ファーストショックへ
の対応として重要なのが｢味方になる｣ことと､｢体験を聴く｣ことだそうです｡ ｢味方に
なる｣というのはクライエントの思考や反応を否定しないこと。産業カウンセラーが
いう｢受容｣とほぼ同じですね。次の｢体験を聴く｣というのは (クライエントが話せる
場合は)つらかった出来事をできるだけ詳しく､細部まで聴くということです。カウン
セラーの中には被災者のそういう話を聴かない(話したくないだろうと思っている)人
もいるそうですが､下園先生によるとこれはＮＧ｡リアルな話を最後まで聴くから仲間
になれる(安心してもらえる)し、前述の｢偏った情報｣を修正するためにも必要なこと。
当事者の体験をできるだけ同じ感覚で共有(共感)することが必要だそうです。だから
こそ､災害後の支援では｢元気な人しか現場に入っちゃいけない｣｢一人で入っちゃいけ
ない｣｢睡眠をいつもより１時間多く取ること｣といった注意点があるとのことです。

セカンドショックへの対応では｢疲労予防｣と｢記憶の整理｣｢自信のケア｣がポイントだ
そうです。下園先生によると、そのためにグループカウンセリングが効果があるそう
です。しかし､惨事後のグループカウンセリングの方法はよく知られておらず､そのせ
いで｢災害後のデブリーフィングは有害｣という言説が多くなっていて残念とのこと。
ちなみに､惨事後ミーティングについて教えているのは日本ではメンタルレスキュー
協会だけだそうです。興味のある方は勉強してみては？

その他にもいろいろお話し頂きましたので､添付資料(※ 会員限定)も参照ください。
初めて知ることが多く､とても勉強になりました。下園先生ありがとうございます！

勉強会の紹介です
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編集後記

今回は貴重なお話を聞けて､とても勉強になりました！ 災害時に
限らず、いろんなクライエントさんに共通する話も多かったと思
います。さて､話は急に変わりますが･･･､ 勉強会の後よく行った
居酒屋｢浜町亭｣さん(人形町二丁目店)が１月末で閉店されたそうで
す｡残念です･･･。これまでありがとうございました！ 【水口】

会報作成担当のコメント･つぶやき… などなど

下園壮太先生 勉強会の様子。たくさんの方にお越し頂きました！


