
がん患者さんやご家族の皆様が病気や暮らしなど気になること、

相談したいことなど、お話ができる場です。

がんと上手に向き合うための心のケア

　　  回は、当院の芥川亘心理療法士が「がんと上手に向き

合うための心のケア」というテーマでお話しました。

　こころの健康を保つためには、ストレスを正しく理解し、

ストレスに早めに気づき対処することが大切です。ストレ

スが溜まると、頭痛、耳鳴り、肩こりなどの身体症状、落

ち込みややる気がでないなどのこころの反応、飲酒や喫煙

の増加など生活にストレス反応として現れます。今回、自

分の性格傾向を知った上で、現在の自分のストレス度を

チェックしてみました。

今回のテーマ
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自己分析とリラクゼーション体験

　　  トレスへの対処方法は各自で違ってきますが、ひと

つだけでなく複数あるほうがいずれかで対応できるのでい

くつか考えておくと良いそうです。がん患者さんへ具体的

なストレス対処方法もいくつか紹介し、正しい情報を集め

ることや自分を責めないこと、物事に優先順位をつけて断

る勇気を持つことなどが大事ということでした。

　

 　　 れからも皆さまのご意見を元に工夫し、「参加して良

かった。」と笑顔で帰っていただけるサロンにしていきたい

と思います。
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 　　  後に、リラクゼーションとして腹式呼吸法を参加者

全員で体験しました。体験後はリラックスし、なごやかな

茶話会になりました。サロンのことをご存じなかった方が

今回初めて参加され、「もっと早くこんな会があることを

知りたかった。」「がんの告知のときに教えて貰いたかった。」

など貴重なご意見を頂きました。


