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周囲にサポートし、助けてくれる人ばかりだといいのですが、

中には苦手な人や場合によっては危害を与える人もいます。

自分にとって危険な人を挙げ、どんなふうに距離をとったり、

遠ざかったらいいのか具体的に書き出してみるのもひとつです。
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特集『セルフケア型その③

誰かとつ庵がる

いかかでしたか？

自分の力だけて、生きることを自立、 と考えている人もいるかもしれませんが、

「自立とは依存先を増やすこと」と医師で脳性麻痒の当事者て、もある

熊谷晋一郎さんは言っています。

｢誰かとつながる」ということも自立になるのです。

ひとりて、できることももちろん大切ですが、

誰かに助けてもらうこと、

それも立派な自分助け＝セルフケアです。 １
１

⑦【参考文献］伊藤恵美（2020）

『セルフケアの道具箱一ストレスと上手に付き合う 100のワーク』昌文社

亀しごと相談コモドチャット
ｱﾝダﾝデ就労ｽﾃｰｼｮﾝでは､uNEでの相談を行｡ています。

③霊浮意麓鱸憲鮮蓋野※
興味のある方はLINEより「友だち追加」をお願いします。

、妖ｯｸﾅﾝバｰはこちらか承
貝繍層
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次号は「法定雇用率」をテーマにする予定です。■
－

次号予告
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