皆様、こんにちは。三浦佑子と申します。今日はお招きいただきありがとうございます。

皆さん、大変な立場にある仕事だろうなぁと思います。基本的には、私と同じような仕事ですよね。こっそり本音を言いますが、クックッと笑ってもらいたいと思います。

日本全国、母性失調症で皆、優しくないよね。だから保健師さんにぶら下がるよね。保健師さんだけは、母性をずっと持っているから、男性も女性も皆がしがみつきにきて、自分で解決しないといけない問題も保健師さん答えを出してよと言われているんじゃないですか？うん、うんとうなずかれている方もいますね。今日は、対人関係をスキルアップしようというテーマで、午前中は楽しく過ごせましたか？午後からは更に楽しく、いらない物を捨てるということで、自分の中の思い込みを捨てていただきたたいと思います。

では、２０代の方、手を上げて下さい。皆さん拍手をお願いします。２０代というと季節で言うと春ですね。遊んでてよかったのにわざわざ研修に来たということです。３０代の方、手を上げてください。多いですね。３0代は季節でいうと夏ですね。夏真っ盛りで、期待の度合いが増え、自分を脇において、人の事をしないといけなくなります。自分に拍手してください。４０代の方、手を上げてください。４０代は季節で言うと夏ばてですね。今まで頑張ってきて、ちょうど下り坂になる時期です。本当は今日はゆっくり寝ておきたかっただろうに。拍手してください。５０代の方、手を上げてください。皆さん顔をじっと見てください。５０代は実りの秋を迎えて、世話焼きおばちゃんになっていませんか？実は私も５５歳なんです。じっとしておられなく、困っているんじゃないと思っちゃうんです。拍手をして下さい。６０代の方、いらっしゃいますか？シーン。６０代は定年ですね。昭和20年前後の生まれで、終戦の影響を受けてグルメ好きです。だって食べものがなかった時代だったんだもん。それを埋めようとするので、特定健診がなかなか上手くいかないでしょう。７０代の方は、遊びを奪われた年代です。日本を建て直すために、遊びを奪われた時代で足りなかった物を埋めようとします。８０代の方は、物がなかった時代を過ごしています。特に物やお金がシビアになっているのです。足りなかったから欲しいので、がじめようとしちゃうのです。　

日本は戦争で負けたということで、国自体が大きく傷ついたという体験をもっているので、その波紋が今、心理的にきていますよね。だいたい６０年後ぐらいに物理的なものがともなった時に、心理的なものが壊れていくと言われています。今、心理戦争が勃発していますよね。教育の中で競争させてしまって、どこどこの大学に行くのが優秀だとか、勉強できるのが優秀だとか言われてきましたよね。特に３０代から４０代はね。きつかったでしょう。今日、捨てましょうね。関係ないですもん。

今までは学歴を重視していましたが、残念ながら今は学習暦社会となっています。どこどこの学校を出たかは関係なくなっちゃったんです。社会人になってから、いかに学び続けているかどうかで、人間が豊かになっていくと捉え方なんですね。生涯にわたり発達するという生涯発達の視点で、人間を捉えるようになってきました。発達というのはずっと登っていくのではなく、発達の中には言葉を換えると変化という方がわかりやすいですね。上り坂もある、下り坂もあるというようにね。だいたい人間はどのくらいをピークにいつごろから放物線を描くように丸くなっていくのかとなぁと考えたんです。発達は個別性で、人それぞれであります。学習していく中で、重要なのは、こういう人がいいのよとは言えない、個別性が高いということです。それから、もう一つ、私たちが人々に関わるときに１番大事なのことがこれですね。非審判です。つまり判決を下さないということです。判決を下すのは裁判所の裁判官だけですよね。私たちは裁判官ではないですよね。　

そして、自己決定があります。これが相談事業のキーワードになるんです。問題は個別的なんだということで、Aさんにあって、Bさんにあうということはないのです。悩みはそれぞれで違うんだんなぁとなります。決して犯人をつくりませんし、犯人探しもしません。相談を受けた側が答えを出すのではなく、あくまでも相談した側その人が答えを出せるように、手伝っていくことが基本になります。そうすると私達、保健師仲間がいかに横につながっていくが重要になりますよね。今日は相談する側、される側がこの３つを体に染み込ませて知っておくと楽になるということを体験していきたいと思います。

熊本は自然がたくさんありますが、どのくらい自然とふれあう機会があるのかなぁと考えました。私は美里町の山の中で育ちました。イヤなことがあっても、山に逃げると野山が癒してくれたんですよ。人間は人間だけに癒されるものではないと思っています。でも現代はあまりにも人間に頼るようになってしまいました。人間は不完全だから足りないところを自然や動物で埋めてきたんです。自然や動物のありがたいことは、こっちが言っても何も言わないでただ黙っていますね。自然の中で過ごしていると、なんとなく家族の中のギクシャクしたのが解けていって癒されていく生活をしていましたね。ところが、急激に都市化していって、自動販売機が出てきて、お金を入れたらすぐに出てくるようになりましたね。だから保健師さんに何か相談したら、すぐに答えを出してくると思われがちなんです。自動販売機のせいで、皆さんのせいではありませんよ。人間はゆっくり話をしたり、考えたり、触れ合ったりしながら解決していく生き物です。まさに人間はコミュニケーションの動物なのです。つまりコミュニケーションの中で解決をはかっていくものなのです。

動物ですから、腹が立つと噛み付きたくなったり、攻撃したくなったりします。また、もう一つ、怖いと思うと逃げたり、文句を言ったりして責めたりします。怖さや不安という気持ちを感じるから、安心という気持ちがあるんです。コミュニケーションの中でも感情を上手に言葉にだすと、ストレスがたまらないという考え方なんです。ところが、日本人は感情を出さないでしょう。迷惑をかけたくないと思えば思うほど、よけい迷惑をかけてしまうんですね。それで、人間がどういう生き物かをつかんでおくと、それが当たり前で、怖いときは、噛みついたり逃げたりすると分かると楽なんです。だからクレーマさんが来た時は、こわがっている小さい人がいるということになりますね。だいたい大人が文句を言ってくる時は年齢で言うと３歳くらいまでレベルが落ちているんです。3歳だと訳わからんで、ギャーとなったり、だだをこねるでしょう。大人でだだをこねる時は、不発弾をかかえ持っていると考えるといいんですね。それを発達でみていくと、私達は環境も大変になったけど、発達を保証されていない教育があったのかもしれないんですね。ヨーロッパあたりではまだ子育てについての歴史が浅いんですね。急に外国の教育方針が合わなかったはずなんですね。日本はまだ子どもの世界があることを知っていたんですね。「まだ子どもだもん。」と言われてきましたが、今は「こんなのもできないの？　しきらんとおかしいでしょう。」と言われてきませんでしたか？　子どもは小さな大人と勘違いされてきたんですね。でも子どもは小さな大人ではありませんが、社会人なんですね。保健師さんが出会われる人は、赤ちゃんからお年寄りまでと非常に年齢層が広いから大変でしょう。
皆さん、突然ですがお笑いの世界のなべあつさんを知っていますか？あの人は3の倍数と３がつく数字でアホになるでしょう。人間は３の倍数で発達の節目があるんです。そう考えると楽なんですね。おぎゃーと生まれて、３ヶ月の健診、3ヶ月のほほえみ、社会性が出てるんですね。６ヶ月で離乳食が始まり、人見知りがあるでしょう。9ヶ月の奇跡といって、洗濯物を手伝おうという動作がありますよね。１２ヶ月で歩き始めたり、１歳６ヶ月児健診などがあるでしょう。つまり人間は発達の節目で健診を受けているんですね。発達節目の前では、ひょっとしたら足りなかったものを埋めようとする現象があるということなんです。満たされない現象では、足りない物をうめようとしているんです。例えば、子どもはお母さんにしがみつきでよかったんですが、見捨てないで見捨てないでと言って、つけまわすことをすると20歳以上の大人がするとストーカーでしょう。これは1歳半くらいの精神状態で、見捨てないでという不安がバリバリあるんですね。だから満たしてあげないといけないということなんです。3歳前後でダダこねが始まり、自分とお母さんの体が違うとことに気付きます。そうすると、お母さんなんて嫌いだと言って試したりするんです。これは確かめているのです。３歳くらいで大人と同じようなに、ねたんだり悲しかったり、腹が立ったりと全ての感情を持って機能しているんです。６歳の節目で言葉がバリバリ出てコミュニケーションが敏感となり、友達に何か言われたと言葉で傷つくんです。９歳の節目で自己中から人の目が気になり、人からどう見られているのだろうかと悩みがでてくるんです。それにあまりしゃべらないという発達がおきてくるわけです。話さなくなるということは、自分の心模様を話しても分かってもらえないと思うようになるんですね。

コミュニケーションに必要なものは自己肯定感です。大切なエネルギーです。私たちは生まれて最初に何を食べて生きて人間になりましたか？　お母さんのお腹の中で、お母さんを食べて大きくなりましたよね。オギャーと生まれて、今度はお母さんの血液を吸って、つまり吸血鬼になって大きくなりましたよね。血液は母乳ですからね。お母さんのおっぱいが白くてよかったぁ。赤から白に変えて、お母さんの体って本当にすばらしいですね。今日の日まで色んなことがあって、死なずにここにいるということに感謝を申し述べます。自分にありがとうございますと言ってください。人には言わなくていいですからね。自分にですよ。
コップの水が溢れ出て次のコップにいくように、自分が満たされないと相手を満たすことができないですよね。心理学は物理学なんです。自分が満たされないのに、人にあげるということは、見捨てられないという犠牲的精神になるのです。犠牲的精神は残念ながら2000年以上前に終わっているのです。ご存知ですよね。キリストの時代で終わったんです。もう終わっているので、捨ててしまいましょう。「私は犠牲的になっている」から、「私は貢献している」という言葉に変わります。今日で犠牲的精神はすぱっとやめます。毎日毎日、社会のために貢献してくれてありがとうございます。そうすると自分が疲れている時は、貢献できないので休めますよね。私も体調が悪い時は、カウンセリングができないので、休むようにしています。相手だって迷惑ですよね。自分にも波があるので先に休みを入れています。皆さんは休んでいますか？　まず休むことを目標にしましょう。これは貢献するためですよ。

目の前にいる方に、無表情になってみてください。無表情は、耐えられませんね。心が死んでいる状態で怖いのです。相手が無表情だったら危険サインなんです。表情は人間だけが持っているそうです。蛇やトカゲ、猫や豚が笑ったのを見たことありますか？ありませんよね。表情筋がないのでね。笑うのは人間だけです。もし人間が笑えないということは、相当まいっている状態です。最近、笑っていますか？　久しぶりに笑った？　ぜひ笑ってください。では「お互いよく頑張っているよね。」と笑ってください。
では、身長が伸び続けている人はいますか？　背比べは人と人を比べますね。小学生は身長が伸び続けているから比べますよね。これは成長期だけなのです。大人になったら成長が終わって、伸びきっちゃってますよね。だから、比べる必要はないんです。ナンセンスなんです。違っていていいのです。大人の世界はそれぞれが違うのが当たり前だし、それが肯定感の始まりなんです。違うのよね。違っていいのよ。お互い違う存在だと思えばそれが個別性だし、私は私でいいんだぁとわかると自己肯定感が生まれるんです。「私は私、あの人はあの人。」と言ってください。頭の中であの人、好かんという人を思い浮かべてください。そして「私は私、あの人はあの人」と言ってみてください。だって人間はエネルギー体だから気が合わないという人はいるわけですよ。真っ暗闇に明るいエネルギー体は合いませんよね。だから相手にペースに合わせると疲れますよね。笑顔は暗闇の中の光明なのです。明るい光が笑顔ですね。どんな相手でも、笑顔でいてくれるとよかったぁ、あなたはあなたでいいのよ、私と比べなくていいのよ、今そういうとこで悩んでいるのですねとなります。人は聞いてほしいという欲求をもっていますから、黙って聞いてくれると何も否定せずに、そのうち自分は何をしゃべったかなと考えるでしょう。脳みそからみると、前が出力系で、後ろが入力系なんですね。ずっと聞いたことをためておくと、後ろが重くなるのです。かなり喋りたいことがたまっている証拠なの。喋って出すと軽くなる。日本人は奥ゆかしいので、出力不足があるんですね。相談は出力ですから言葉に出すことでだいぶん軽くなるんですね。問題を解決するというよりは、その人の出力を高めるということなんです。コンピュータみたいなんです。
ここで体をほぐし、お互いに背中を撫であう。

背中を撫で合ったのは久しぶりですか？毎日必要です。なでるほうが一番早いですね、困ったときはですね。それが認め合うコミュニケーションでした。何にも言葉が出ないときは背中をなで合おうね。泣きたいときはともに涙を流そう。人間の最大の力はですね、相手を許すということなんですね。許すというのが一番難しいので、許すということができるようになったら、楽になると思います。まず自分を許しましょう。どんな失敗をしても許してあげましょうね。「ちょっと間違っちゃったぁ。でも私はダメではない。」失敗すると私はダメっていきやすいですね。これは躾が間違った結果ですからごめんなさい。失敗してもその人は大丈夫です。やり方が合わなかっただけ。「あぁ申し訳ありません。ごめんなさい。」と謝る言葉がありますよね。もう私はダメってなると自分で自分を否定することになりますので、うつになりやすいですよね。また入力がいっぱいになって出力不足だと誰でもうつになりますので、日本人はなりやすいですよね。日本人は思いやり気質がとっても旺盛で９７％以上の人が思いやり気質を持っているんですよ。アメリカの人はもっと少ないですね。あちらは大陸ですから相手の国と喧嘩をしないと守れなかったりするので、大陸に住んでいる人は、国境を越えられたら危険なのでパッと守ろうとしますが、日本は島国ですから、守らんでよかったものですから、とても以心伝心が発達したんですね。　私が思っていることはあの人も思っているだろう。あの人はもしかしたらこうなのではないかという風に以心伝心が発達しました。今は無理ですね。これだけオープンに国際化になりましたから、とてもあからさまに文字通りに言っていく英語っぽくならないと。英語は必ず主語と述語があってなにかありますね。日本は主語とかないですね、分かりづらいですよ。「みなさんこんにちは。いいお天気ですね。」誰に言いよらすとだろか。誰さんて言わないですもん。今日も来て誰さんて言いましたか？今日受付でも誰さんって言ってないですもん。「こんにちは、いいお天気ですね。」とても日本人らしい挨拶ですね。あちらの方はいきなり本題に入られます。情緒のある国民性を持っているがために、相手のところにどこまでいっていいのかなぁという迷いがありますよね。心が出たり入ったりする。日本人特有かもしれませんね、ストレートになかなかいかないのでどうするか。あえて私メッセージ「私は・・・」というふうに。「私はこう思うんですけどどうですか。」と気持ちを言語化して伝えるんです。「今日は皆さんにお目にかかれて嬉しいです。」そう言われると悪い気はしませんよね。「やぁ、○○さん来てくれたんだ、ありがとう。」ありがとうバリアっていうのもあります。ありがとう↑って言うとあまり攻撃的ではないですよね。ありがとうはかなり使い勝手が良くてですね。「今日はお会いできて嬉しいです」と最初に言います。企業なんかはもう取り入れてますね。「お電話ありがとうございます」って言うじゃないですか。電話をかけるだけでありがとうって言われるんだ。相談する時は電話かけるだけでもハラハラ、よかかなぁよかかなぁと思ってかけるのに、「お電話ありがとうございます」って言われたら、なんか話しやすかたいって。認め合うというのはまず本当に基本に立ち返っていくんですけど、挨拶ができているだろうか、返事ができているだろうか。日本人は挨拶が下手になってきてますもんね。黙って入ってくる。「失礼します。」「お邪魔します。」もなか、黙って入ってきなはる。
私が出会った人の旦那様の話ですが、ご本人から話していいですよと許可を得てますのでお話しますが、結婚１０年目の方が相談に来られたんですね、幸いにもと言っていいのか、お子さんがいなかったんですけれども、結果的に離婚されるんですけどその経緯があります。だまってお家に帰ってくる旦那さんがいるんです。奥さんが玄関へ行ったら靴が片方しかない。でもよくみましたらもう片方は玄関の外にあった。私たち靴を脱ぐ時はグーで脱ぎますよね。その旦那様はチョキで脱ぎなはる。躾してもらってなかったのよぉ。グーで脱ぐんだよって。だってその旦那様はね、３歳のときにお母さんがいなくなっちゃったんですもの。お父さんと男ばかりで育ったんですもの。お母さんを見返してやるって、３歳の時はお母さんがほしい時期ですから、ひたすら勉強しましてね。奥様が「自分の靴ぐらいは自分で揃えってもらっていいですか」というと、「な～に～」というふうになるんですよね。「誰のために働きに行きよると思っとっと。」今こんな事言ったら虐待の言葉ですよね。働くのは当たり前だから働いているのであって、人のためではないのです。当たり前なんです。でも奥様はどんどんうつになっていかれるんです。自分の靴を揃えてもらえる役割をしてもえらえる人はどんな人かなぁと奥様と一緒に話し合ったんですよ。戦国時代のお殿様だったらよかったんですよね。今は男女共同参画の時代ですよねぇ。自分のことが自分でできないと、男女共同参画時代なんてできないよねぇ。もしかして戦国時代のお殿様と結婚しちゃった。でも明らかに時代が違うですよね。私たち人間のおもしろいところは、時代錯誤があったりするんですよ。遺伝子レベルで。その人は現代に生きているんですけど、考えは戦国時代なんです。だからその人は否定していません。その旦那様は否定できませんよ。そういう存在なんだから。その存在があって初めて躾をどうするかは考えられるんですから。その人がいなかったらお勉強にならないですから。否定しないんです。行動が否定される。否定されるのは行動のみです、本人は否定されません。どういうお育ちだったんですかねぇ。奥様はどういうお育ちでしたか？「私は両親がお店屋さんをしていたので、とても挨拶にはうるさかったんです。お客さんをみると「いらっしゃいませ、こんにちは」と厳しく躾られました」家庭環境の差があるんですよね。という話になって、一緒に考えていくという、これはですね向かい合うのでではなく横並びの視点なんですね。向かい合うと喧嘩したくなるでしょ。夫婦も向かい合ってごらんなさい、あら探ししたくなるでしょ。「私のことをわかってちょうだい」って言いたくなるじゃない、これって向かい合い過ぎているんですね。横に並んでみると、一緒に考えよう、このことについてっていうふうになるんです。それで旦那様の行動はなぜそうなったんでしょうねぇというふうに考えたら、あぁもしかしたら躾を受けないで来られたなら仕方ないかなぁって、でも大人になって躾を直すのはむずかしいですよ。かたくなに正当化にはいりますから。子供だったら「わかったよ」ってすぐに柔軟にできるのに大人はむずかしいよね。違うことでごまかしたりするじゃない。結果的に彼女は離婚という選択をします。でもきついですよ。どんなに嫌だなぁと思っていてた夫であっても、離婚されたあとでもまたうつ状態が始まるんです。喪失感ですね。自分の中の心の深いところで、もしかしたら私がもっと頑張っていれば、私がいけないからこんな生活になったとか思ったりして、自分を責めだすんです。嫌な相手がいるときはその相手を責めることができますが、一人になると自分しかいないから自分を責め出すんです。これがまたストレス源となるもんですからそれをもう一度ほぐしてやるんです。「責めて誰が喜ぶの？」と聞くと、「誰も喜びません。」って。「誰も喜ばないことをどうしてやるんですかねぇ。」って聞くと、お母さんだったりする。「お母さんに迷惑かけてます。私、出戻りで」って。そうじゃない。新に自分の問題を作るわけですね。人間ってほんとに問題を作っちゃうんです。実はないんですけど。つくっちゃ自分に石を投げ、つくっちゃ荷物を抱えるというくせのある人は、かなり誰かを助けようとするエネルギーとか、自分が犠牲になっている限りこの家庭はうまくいくとか、この地域がうまくいくとか考えちゃうタイプ。それでさっき地域の大黒柱を引き抜きましたが、大丈夫ですね。
自分の生まれてから死ぬまでの人生のなかで出会った仕事。自分の人生の中で出会っている保健師という仕事ですよね。保健師＝私って　その仕事＝私ってイコールつけると厳しくないですか？　この辺とても大事なことなんですよね、仕事に関する考え方がですね、男の人に多いかもしれませんが、お仕事＝自分の人生というふうに考えてしまうとリストラされると生きていけませんね。人生の中でこの会社に出会い、仕事をもらい役割を果たさせてもらった。そしたら会社がつぶれちゃった、だから僕の人生は次のステップなんだなぁと考えない限りは自殺へ行くでしょ。自殺へ向かう方はかなり厳しく仕事と自分がイコールになっている可能性があります。あなたが仕事をしている。これをしっかり分けて考えないと混乱をきたすのではないでしょうか。仕事をしているのは自分。ありがたく仕事を頂戴している。そうすると、離れた視点でみれますので、その仕事の役割を果てしている自分はどの辺までできるかなぁという境界線がみえてきます。境界線がみえるには、一回自分と仕事を切り離してみないと見えません。私＝保健師となりますと境界線がないから、きついかなぁということですね。日本人はまじめだからですね。「私はこの仕事にすべてを捧げます。」というのはキリスト様だからですね。
コミュニケーションを使うのに、では具体的にどのような投げかけをすればよいか。大事なのは困った時ですよね。困った時がポイントです。『どうしましたか』『それで』『では、どうしましょうか』熊本弁はきついです。言葉尻りを上げるレッスンをしなければなりません。『どうしましたか』ということで、「あなたのことを認めてますよ。」と受け入れていますね。受容しています。そして『それで』で大事なところは共感と同調なんですね。話を合わせて共感してほしい、『それで』って。今日は『それで』のところがポイントですね。。「最近、健康状態が思わしくなかっですたい。メタボ健診がありますとばってんが・・・」「それで、どんなお気持ちですか」「メタボ健診なんて、なんか心配ですたいなぁ」「そうですか、心配なんですねぇ。不安になりますよねぇ、結果がねぇ」「はい、よぉわかってやんなったぁ」というふうに、気持ちに共感します。コミュニケーションの動物は事柄ではなくてその気持ちに共感してほしいと思う生き物なんです。それで私たち人間は気持ちをわかってもらうとあとは自分で解決しようと思うエネルギーに変わるんですね。「そうですかぁ、困りましたねぇ」保健師さんも困っていいんですよ。ちょっと間があって「では、どうしましょうかね」と聞くんです。「今回はやめときます」と本人が決断。あるいは「やぁ、心配は心配ばってん受けます」とどちらかわからないですよ。本人が決めることです。私たちは決めません。それが自己決定です。『それで』のところで共感同調するということは、最初に出てきた非審判、審判を下さない。「それはあなたが受けないからいけないのよ」とか言わない。受容のところで個別性、この人はこんなところで悩んでいるんだなぁという個別性。「あっこの人は誰さんと同じだぁ」とか考えないで、この人はあくまでこの人。そして非審判で自己決定。自己決定するのは本人であるという、できるだけ社会人になっても教育を受けないと人まかせになるんです。「保健師さんが言いなはったけんしたばってん、いっちょん効果はでらん」というふうになる。「自分がせないかんのになんで私のせいにすっと」って言いたくなるでしょ。「こういうことは本人が決めることになってるんですよ。ご本人様が決めないとこちらでは判断できないんですよ」って線を引くんですね。でないとこちらが倒れます。こっちが答えをだすのではなくて、できるだけ相手が出せるように「今日はでませんでしたねぇ」とか言いながらね。情報の提供はOKなんでですけど、この人の判断をこっちが先にやっちゃうと、こっちが責任をとることになっちゃうの。人間は自己責任、これが基本。だから自己責任が取れない人が何かトラブルを起きると必ず人のせいにしますから。それは教育がそこまでいっていないということなんですね。人間は教育されて人間になっていく。自分の感情や自分の行動やそれから自分の考えは、自分がしている。それが自己責任なんです。日本はなかなかここまで至っていません。自立するということは、大人になるということは、自立して頼るというのがある。なになにし合うということがある。ここが微妙なんですねぇ。自立するということは、お互い様がわかるということなんです。困った時はお互い様ということにつながっていきます。だから相談する側もされる側もお互い様なんです。なぜなら一緒にみていく。この人の悩みをともに考えよう、ともに見よう、ご一緒に、横並びの眼差しなんです。ときどき自分のことも他人のように話をしますよね。責めない、責めるということは無駄なんです。責められると人間は感情の動物ですから怖くなるんです。怖くなると話したくないし、人間だから見捨てられるのは怖いんです。友達から見捨てられたら怖い。関係性の中で生きてますから、見捨てられる不安はずっとあります。
人間はね、自分に納得しないと前に進めない。考えるという力を持っているもんですから。子どもも持ってますよね、欲求不満とか。子どもらしさを大人も持っていないとうつになりやすいんです。うつになりやすい方は子どもらしさを失っていることが多いんです。なばならないという考え方を持っていると、適応障害を起こしやすいの。私たちはしなければならないということはありません。行動はするかしないかです。しなければならないではありません。「訪問しなければならない」と考えると「行きたくないなぁ」となるんですよ。頭はややこしいんです。自分の脳みそが一番ややこしいんです。なぜなら言葉で判断しているからなんです。自分に使う言葉を変えないと、なかなかうまくいかないんですよねぇ。行動はするかしないかですが、頭の中はしなければならないで回っているなら、うつの根っこや神経症の種になりますので、ねばならないをちょっと修正したほうがよいかと思います。細かいことだけどすごく重要な問題なんです。
では、私が今から何か言葉を投げかけますので受け取ってください。私たちの脳がいかに嘘つきかという実験です。「桃色のキリンを思う浮かべてはいけません」。桃色のキリンがいますね、頭の中に。いませんよ、この世に。うそつきでしょ。私たちの頭は、事実の世界ではないんですね。認知の世界なので、言葉で桃色のキリンと聞いただけですぐイメージ化しますね。ということは、人に対して、子供に対して、ものを言う時最初の言葉が肝心だということです。小さい子には「飛び出しちゃいかんよ。」という時には飛び出しなはるわけですね。「待ちなさいよ。」と言わないといけないんですね。してほしいことを言葉にしたほうがいいんですね。「しないでください。」は、わかりにくいんです。私たちの脳みそが一番信用にならないので、できるだけ事実に基づいて話をしたほうがいいんです。相手がそれをどう受け取るか、相手に判断してもらいましょうということですね。事実を述べるのに感情はいらないですけど、感情がのることがあります。事実をたんたんと伝え、向こうが受け取った気持ちに同調する。ポイントは共感と同調です。かっこよく言うと「エンパシー」とか一緒にやっていくという「コラボレーション」ということです。一緒にやっていくということです。

私たちが避けたい対応として、（資料の）３番目に否定的メッセージと書いてありますが、それはお感じになれると思います。相手を大事な人間として扱わないこと。物は高いとか安いとか言いますよね。人間は言いませんよね。人は心のふれあいを求めて生きているので共有するのは時間と気持ち。相談の場では、時間と気持ちを共有するんです。時間を共有してもらっているだけでも安心するんですよね。

資料の中の問題解決に必要な力というところを見てください。一つ目にコミュニケーション能力というのがありますが、相手の話を言いたい気持ちのままに聞くということ、また自分の思いを相手が理解しやすいように伝えるということです。私たち自身が気持ちの切り替えをもてるかどうかです。三浦祐子というのは、かなり引きずり女でしてねぇ。相談されるとその日にスパッと終われない。終われないまま持って帰る。「どうなったかなぁ。」とかですね。いらんこつですよね。だって相手はいないんだから。相談場面では、そこに居るときだけで終わりなんです。コミュニケーションは会ってる時だけなんですけど、ずっと相談した後もずっと思っている。恋人だったらいいけど、嫌いな人も持って帰るでしょ。通勤の時に何か目印になるようなものはありますか？　忘れ橋とか忘れ場所とか。どっか印をつけてですね、ここまで考えたらここで終わりという場所を決めるとかですね。もう保健センターを出るとき切り替えるなど、気持ちを切り替えるレッスンをすることが大事です。生きている人間には必ず嫌なことがあります。だから切り替えることが必要です。（資料には）気持ちの切り替え力が７つぐらい書いてありますね。①相手からの期待を自分の能力にあわせて適度なものに変更する力とか、②上手にＮＯと言える力。「せっかくのご依頼ありがとうございます。残念ですが・・・」「ありがとう。でもちょっと無理なのよねぇ。」とか。また③相手への期待や要望が可能なものであるか、相手を見極め変更する力。「これは提案したけど、今はちょっと無理かなぁ」と思ったら「これちょっと変更しましょうか」とか「どこまでだったらできますかねぇ」と交渉することですね。④自分への無制限な期待をもたず、適度なものに修正する力。無制限な期待を持つということは犠牲的な力ということになりますよね。そして⑤上手に自分を誉める力、誉めましょう。それぞれの誉め方で自分を誉めてください、心の中で。今日は研修会に来てる、ここに座ってるだけで、素晴らしいんじゃない？　誉めてもらえませんかね。「行きたくないと思いながらちゃんと行っている」えらいと思う。⑦行動と感情は別なんです。行きたくないなぁというのは感情の問題ですが、ちゃんと行動はしてますもんねぇ。感情はもっていいよ、行動をやれてるからすごいと思う。不登校への対応で、同じようにですね、「気分が悪いなら行かなくていいよ」というのはおかしいですね。「気分が悪い」というのと「行かない」というのは別。感情と行動は別なんですけど、子供が感情的に「今日は気分が悪い、あの子に会いたくない、先生に会いたくないから」というと「なら、行かんたい」と言いたくなりますよね。しかし子供を尊重していませんねぇ。答えを出す前に「それで」と聞きます。「ん～、先生に嫌われているんじゃないかと思う」「そうかぁ、嫌われてるんじゃないかと思うと誰だってきついよね」と同調して「なら、どうしようかねぇ」と聞く、「やっぱり行ってくる」というか「今日は本当に頭が痛いから休む」というか、行くか休むかは本人が決めることなんです。大人が決めすぎていませんか。大人が決めると責任をとらされますねぇ。自分で行動は決めないといけないのでここは甘やかしてはいけません。感情には共感しても行動は自分で決めるということで線はひかないといけません。⑦相手への不快な感情について、見方を考え、別の意味づけを持てる力。相手が非常に攻撃的な態度できますと、こっちも怖いですよね。攻撃的な態度でくるということは、後ろに怖さがあるということです。どんな不安やどんな怖いことがあって、私を攻撃してるんだろうかという見方でみないと、きついですよね。実は相手は目の前にいる人を攻撃しているように見えながら自分を攻撃しているんですね。どうしようもない荷物をいっぱい抱えているんではないかと思ってみないといけないですね。
－休憩－質問するためのおしゃべりタイム

子供が思春期ぐらいになりますと、お父さんの力をどうしても欲しがる。もっと客観的に社会の目から見たらどう考えるのかという時にお父さんがいなかったら、お母さんは自分のお腹の中に子どもを入れたもんだから、手放すことはたやすいことではないんですよ。死ぬ間際まで子どもの名前をつぶやきながら死んでいくと言われています。求めなくてもきてくれるもの、それによって私たちは育っているんですが、光と空気と水と母の愛というのがあるんですよ。母の愛は求めてくるわけです。プラスばかりではないんですね。マイナスでもきますねぇ。「求めんちゃ文句言わすねぇ」求めなくてもくるのが母の愛。愛情の裏返しで、なんかかんかカッカッカ言ってる可能性がありますので、そのお母さんも勉強してあぁ与え過ぎなくていいんだなぁってね。「この子が必要な時だけでいいんだなぁ」って学ぶのはちょうど子どもが反抗期の時なんです。子どもが反抗してくれないと止まないです。それくらい母と子というのはあまりにも関係が密接なために事件になりやすいんです。子どももお母さんを見捨てられないから殺すんですね。見捨ててたら殺さないでいいでしょ、他人なんだから。他人と思えないから殺してしまう。だから役割をその場に応じて演じられることの方が楽な生き方なので、これからお芝居のように演じ分けながらおしゃべりをしてください。ごゆっくりと。

－ＧＷ－

子どもの時から演じ分ける練習をしておきますと、コミュニケーションは難しくはないんですが、それができてないのが日本の現実ですよね。それで、あえて大人になってから学習してるわけです。だから慣れてなんだなぁと感じてもらっていいんです。私はこういう役割には慣れてないんだなぁと。いろんな立場で、楽だなぁとか難しいなぁと感じたと思います。家族のなかでも同じです。役割がくせになっている。役割依存といいますが。

ご質問がありましたら、どうぞ。後ろのほうで、感情と行動の関係について質問がありまして、感情があるので行動がしやすいのではないかという質問がありました。そのとおりです。ただし困った時にあまりにも感情を重視してしまって行動を止めさせると、その子はより自信をなくしてしまうということもあるわけですよね。嫌な気分だったけど行動はできたというパワーにするためには、行動と感情は別なんだという考え方を持っていないと「こんな気分が悪かったら行きたくないのは当たり前だよねぇ」って勝手にこっちが相手を思ってしまうと間違いですよね。それぞれ違うということです。親子であっても違う。違う考え方を持っているので聞いてみないとわからない。聞くということ大事になります。こう思っているんだということを表現させると、逆に行動が起きやすくなるということをポジティブな行動支援と言われています。ポジティブな感情もネガティブな感情もそのまま表現してもらうことによって、「でもこれはとても大事なことですからしましょうよ。」ともっていくんですね。
　一番パワーになるのは仲間なんですね、仕事を通じて分かり合えるというか仕事を通して出会った人は分かり合える要素がたくさんありますので「ピアカウンセリング」といいますよね。仲間によるカウンセリング。私の役割はここにあるのかなぁ、交通整理という役割。私に話を聞いてほしいという方がいらっしゃいましたら、クリニックがありますのでいらっしゃってください。悩んだりするから人間なんだよねぇ。心の揺らぎは健康な証拠ですので揺らいでいいと思います。困ったときに助け合える仲間と安全基地をもつことが大切なんですけれども、今日ここで出会った仲間が安全基地になることを願っております。これで終わります。
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