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響生 ～2022 メモワール～ 

『響生（きょうせい）』とは、CRESSのメンバーから生まれた造語です。 

『響』きあい『生』きる。 

自分の音を大切にしつつ、他者の音を確かめ、それが共鳴し響き合う 

吹奏楽の調べのように… 

私たちは、自分の気持ちや考えを素直に発信し、お互いを認め合い、 

その中で自分を見つめ直し、復職に向けて共に歩んでいます。 

そんなメンバーの思いをこの冊子のタイトルにしました。 
 
 

 

 

*メモワールとは、フランス語でMemory（回顧録）を意味します。 

～はじめに～ 

2022 年は新型コロナウィルスの中で、CRESS のプログラムも平常に戻る体験をしま
した。しかしながら内外では様々な出来事が起こった年でもありました。その流れの中

で各メンバーが復職に向けた課題に向き合った一年でした。 
リワークでは「プログラム」や「メンバー」等に対して様々な「つながり」が生まれたり

消えたりします。その「つながり」を「メンバーの二人あやとり」で表紙と裏表紙に表現

しました。 
誌面には「つながり」から連想された「つながっている」「切れたけれどつながった」

「つながっていない」「つながっていたけれど切れた」の 4つのイメージに対して各メン
バーがありのままの気持ちを文章にし、各イメージを冬のモチーフとして毛糸のイラス

トで表現しました。又、本ページの「星座」についてはつながりを星々と重ね合わせると

ともに、その星座の位置を道標に進んでいくという気持ちを込めました。 
この『響生』には各メンバーのリワーク内での苦悩、揺れる気持ち、復職への想い、未

来への希望、不安が込められています。喜怒哀楽の気持ちと真剣に相対した私たちの歩

みを、この『響生』を手にされた方に感じて頂けたら幸いです。 

 
 

本誌は、リワークプログラム CRESSの参加メンバーが作成したものです。 



★つながっている 

l 私は、つながりはヒトがそこにいれば自ずとそこに在るものだと感じています。リワークでは、

メンバーと生身で語り合い、時に衝突もあり、本気でわかりあう試みを互いに重ね、つながり

をあらためて実感しました。（在籍 3ヶ月） 

l しばらくリワークのメンバーになれていない感覚があり、不安でした。しかし、プレゼンで自

分の内面についてお話しさせてもらった後、ちょっとだけ踏み込んだお話しができるようにな

り、つながりを感じる事ができました。（在籍 1ヶ月） 

l 復職について悩み事があり、頭がこんがらがっている時に、メンバーの皆さんに話を聞いても

らうことで自分の気持ちが整理出来た時に、人と人とのつながりを感じました。（在籍 4ヶ月） 

l 休職した時は、悩んでいることを否定されたらどうしようと考えてしまいあまり相談すること

はありませんでした。リワークに来て悩みを発言していき、メンバーさんからのアドバイスで

あったり、同じ事で悩んでいると言って貰えて悩みを打ち明けることはダメではないことをつ

ながりを通して知ることが出来ました。（在籍 2ヶ月） 

l リワークで感じた事。それは僕のまわりのみんなが心配し見守ってくれているのに、うわべだ

けの事は言えるが本当の自分の気持ちは言えませんでした。僕自身がみんなとつながっていま

せんでした。ある時、自分の本当の感情をぶつけてそれが受入れられた時その事を感じました。

それから本当のつながりを持てるようになったと感じました。（在籍 8ヶ月） 
 
 

 

 

 

 

 ࡿがっ࡚い࡞ࡘ★

 

⚾は、つながりはヒトがそこにいれば⮬ずとそこにᅾるものだとឤじています。リ࣮࣡ク

では、メࣥバ࣮と⏕㌟でㄒりྜい、᫬に⾪✺もあり、ᮏẼでわかりあうヨみを஫いに㔜

ね、つながりをあらためてᐇឤしました。 
㸦ᅾ⡠ 㸱ࣨ᭶) 
 
しばらくリ࣮࣡クのメࣥバ࣮になれていないឤぬがあり、୙Ᏻでした。しかし、プレゼࣥ

で⮬ศのෆ㠃についておヰしさせてもらってᚋ、ちょっとだけ㋃み㎸んだおヰしができる

ようになり、つながりをឤじる஦ができました。㸦ᅾ⡠ 㸯ࣨ᭶㸧 
 
᚟⫋についてᝎみ஦があり、㢌がこんがらがっている᫬に、メࣥバ࣮のⓙさんにヰを⪺い

てもらうことで⮬ศのẼᣢちがᩚ⌮ฟ᮶た᫬に、ேとேとの⧅がりをឤじました。 
㸦ᅾ⡠ 㸲ࣨ᭶㸧 
 
ఇ⫋した᫬は、ᝎんでいることをྰᐃされたらどうしようと⪃えてしまいあまり┦ㄯする

ことはありませんでした。リ࣮࣡クに᮶てᝎみをⓎゝしていき、メࣥバ࣮さんからのアド

バイスであったり、ྠじ஦でᝎんでいるとゝって㈔えてᝎみをᡴち᫂けることはダメでは

ないことをつながりを㏻して▱ることがฟ᮶ました。㸦ᅾ⡠ 㸱ࣨ᭶㸧 
 
リ࣮࣡クでឤじた஦。それは൅のまわりのみんながᚰ㓄しぢᏲってくれているのに、うわ

べだけの஦はゝえるがᮏᙜの⮬ศのẼᣢちはゝえませんでした。൅⮬㌟がみんなとつなが

っていませんでした。ある᫬、⮬ศのᮏᙜのឤ᝟をぶつけてそれがཷධれられた᫬その஦

をឤじました。それからᮏᙜのつながりをᣢてるようになったとឤじました。 
㸦ᅾ⡠ 㸶ࣨ᭶㸧 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

★切れたけれどつながっている 

l CRESS に入ったころ、自分で勝手に 3 ヶ月ぐらいで卒業すると思っていました。でも、自身

の課題を解決していなくて卒業出来ませんでした。約2ヶ月の中断をしてしまいましたが再び

CRESS に復帰し、自身をさらけ出すことによって、メンバーのみなさんとつながったことを

実感することが出来ました。（在籍 8ヶ月） 

l 私は以前、1 人で悩みを抱え込んでしまいリワークを中断しました。またリワークに戻る時は

不安でしたが、中断前と変わらずメンバーの皆さんが接してくださり安心しました。メンバー

とのつながりを大切に、今回は成長していきたいです。（在籍 3ヶ月） 

l リワークが何につながるかわからぬまま走り抜けた結果、休職に至る状況が再現されました。

職場につながる体験は“自分をみる”苦しく怖いものでした。復職にむけて整理していけるの

か…。あきらめずに自分と仲良くなりたいです。（在籍 9ヶ月） 

l 順調に参加していましたが、自分の本当の悩みが話せず、孤独を感じる日が続きました。そん

な時、メンバーさんの一言で「自分ひとりで悩んでいるんじゃない」と思え、復職にむけて頑

張ろうと思えました。（在籍 10ヶ月） 

l 私は3回目の休職で職場に対して怒りがあり家族に負い目があります。つながりを切った状態

です。しかし、メンバーから私自身の発言や考えについてフィードバックをもらうことで、自

分の見えていなかったところに気付きました。（在籍 5ヶ月） 

l リワークに参加当初はメンバーにも話しかけてもらい、つながりを感じていました。しかし、

リワークでの経験が深まるにつれてメンバーと話しやすかったり、話しにくかったり、切れた

り、つながったりを日々繰り返し過ごしています。（在籍 2ヶ月） 

l 休職がつづき職場とのつながりを実感しない日々がありました。リワークに参加してから上司

に報告する際、リワークについて質問があり、プログラムについて話をすると「毎日行くの？

大変やなお疲れ様」と話をすることがあり職場とのつながりを感じました。（在籍 1ヶ月） 

 

★ษࢀたけ࡝ࢀつ࡞がっていࡿ 

 
㹁㹐㹃㹑㹑に入ったころ、⮬分で勝手に㸱ヶ᭶ぐらいで卒ᴗすると思っていたからです。

でも、⮬㌟のㄢ㢟をゎỴしていなくて卒ᴗ出᮶ませんでした。⣙㸰ヶ᭶の中᩿をしてしま

いましたが再び㹁㹐㹃㹑㹑に復帰し、⮬㌟をさらけ出すことによって、メンバーのみなさ

んとつながったことを実感することが出᮶ました。㸦在⡠ 㸶ヶ᭶㸧 
 
⚾は以前、㸯人で悩みを抱え㎸んでしまいリワークを中᩿しました。またリワークに戻る

᫬は不安でしたが、中᩿前と変わらずメンバーのⓙさんが᥋してくださり安心しました。

メンバーとの⧅がりを大切に、今回は成㛗していきたいです。㸦在⡠ 㸮.㸳ヶ᭶㸧 
 
リワークが何につながるか わからぬまま㉮り抜けた⤖ᯝ、休⫋に⮳る≧ἣが再⌧され

ました。⫋場につながる体㦂は“⮬分をみる”ⱞしく怖いものでした。復⫋にむけてᩚ⌮

していけるのかあきらめずに⮬分と仲Ⰻくなりたいです。㸦在⡠ 㸷ヶ᭶㸧 
 
㡰ㄪに参加していましたが、⮬分のᮏ当の悩みがヰせず、孤⊂を感じる᪥が⥆きました。

そんな᫬、メンバーさんの一ゝで「⮬分ひとりで悩んでいるんじゃない」と思え、復⫋に

むけて㡹張ろうと思えました。㸦在⡠ 㸯㸮ヶ᭶㸧 
 
⚾は㸱回┠の休⫋で⫋場に対して怒りがあり家᪘に㈇い┠があります。つながりを切った

≧態です。しかし、メンバーから⚾⮬㌟のⓎゝや⪃えについてフィードバックをもらうこ

とで、⮬分のぢえていなかったところにẼ付きました。㸦在⡠ 㸲ヶ᭶㸧 
 
リワークに参加当初はメンバーにもヰしかけてもらい、⧅がりを感じていました。しか

し、リワークでの⤒㦂が῝まるにつれてメンバーとヰしやすかったり、ヰしにくかった

り、切れたり、⧅がったりを᪥々⧞り㏉し㐣ごしています。㸦在⡠ 㸰ヶ᭶㸧 
 
休⫋がつづき⫋場とのつながりを実感しない᪥々がありました。リワークに参加してから

上司に報告する㝿、リワークについて㉁問があり、プログラムについてヰをすると「ẖ᪥

⾜くの㸽大変やなお⑂れᵝ」とヰをすることがあり⫋場とのつながりを感じました。 
㸦在⡠ 㸯ヶ᭶㸧 
 

 

 

 

 

 



★つながっていたけれど切れた 

l 私がリワークに参加した当初は休職理由を娘の登校拒否とつなげていました。しかし、「休職に

ついて振り返る」プログラムでその考え方が自らの思い込みである事を気付かされました。思

い込みという無駄なつながりを切ることができました。（在籍 10ヶ月） 

l 私は元々依存というかたちで人とつながっていました。ただ、CRESS で、人が抱える課題は

人それぞれだと分かった時、自分の課題は周りに頼りながらも自立して自分で解決するものだ

と気付きました。私は今、今までのつながりを一旦断ち切り、本当の意味でのつながりを目指

しています。（在籍 1ヶ月） 

l コミュニケーションで自分や相手の気持ちを考えるようになり、最初は気持ちが分かったつも

りになりました。しかし考えるほどに、自分や相手の気持ちが分からないと不安にもなり、そ

こから、私の気持ちが他の人にも分かるはずがないと他の人とのつながりを断ちたいと感じた

ことがありました。（在籍 8ヶ月） 

 

★つ࡞がっていたけ࡝ࢀษࢀた 

 

⚾がリワークにཧຍしたᙜึはఇ⫋⌮⏤をፉのⓏᰯᣄྰとつなげていました。しかし、「ఇ

⫋について᣺り㏉る」プログラムでその⪃え᪉が⮬らのᛮい㎸みである஦をẼ௜かされまし

た。ᛮい㎸みという↓㥏なつながりをษることができました。㸦ᅾ⡠ 㸯㸮ヶ᭶㸧 
 
⚾はඖ々౫Ꮡというかたちでேと⧅がっていました。ただ、㹁㹐㹃㹑㹑で、ேがᢪえるㄢ㢟

はேそれぞれだとศかった᫬、⮬ศのㄢ㢟は࿘りに㢗りながらも⮬❧して⮬ศでゎỴするも

のだとẼ௜きました。⚾は௒、௒までの⧅がりを一᪦᩿ちษり、ᮏᙜのព࿡での⧅がりを┠

ᣦしています。㸦ᅾ⡠ 㸯ヶ᭶㸧 
 
コミュニケーションで⮬ศや┦ᡭのẼᣢちを⪃えるようになり、᭱ ึはẼᣢちがศかったつ

もりになりました。しかし⪃えるほどに、⮬ศや┦ᡭのẼᣢちがศからないと୙Ᏻにもなり、

そこから、⚾のẼᣢちが௚のேにもศかるはずがないと௚のேとの⧅がりを᩿ちたいとឤじ

たことがありました。㸦ᅾ⡠ 㸵ヶ᭶㸧 
 

★つながっていない 

l つながっていない、そしてそれをありのまま書くのはとても辛いことです。そんな私にもメン

バーが「心配しましたよ」と懸命に伝えようとしてくれました。まだつながりを感じることは

できませんが、これから考えようと思います。（在籍 8ヶ月） 

l 同じ休職中とは言え、事情の違うメンバーとつながる為にはまず自分を見つめ直し、自分の問

題がわからないと、メンバーに真の意味で会話することは出来ないでしょう。私は自分を見つ

め直すことを課題として悩んでいます。（在籍 6ヶ月） 

l リワークメンバーが会社の方と面談しているのを見て、私は会社とつながれていないと思いま

した。リワークでのつながりの中で自分らしさが戻ってきたように感じているので、会社とも

つながりを作る必要があると感じています。（在籍 5ヶ月） 

l メンバーが相手の心情を思いやり話されているとき、相手に対し厳しい言葉も含めて自分の思

いを伝えているとき、そこまで相手のことを考えられない自分に、リワーク内での疎外感を感

じ、メンバーとのつながりを感じられていないです。（在籍 5ヶ月） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 い࡞がっ࡚い࡞ࡘ★

 
つながっていない、そしてそれをありのまま᭩くのはとても㎞いことです。そんな⚾にもメ

ンバーが「ᚰ㓄しましたよ」とᠱ࿨に伝えようとしてくれました。まだつながりをឤじるこ

とはできませんが、これから⪃えようとᛮいます。㸦ᅾ⡠ 㸶ヶ᭶㸧 
 
同じ᚟⫋中とはゝえ、事᝟の㐪うメンバーとつながるⅭにはまず⮬分をぢつめ┤し、⮬分の

ၥ㢟がわからないと、メンバーに┿のព味で会ヰすることは出᮶ないでしょう。⚾は⮬分を

ぢつめ┤すことをㄢ㢟としてᝎんでいます。㸦ᅾ⡠ 㸵ヶ᭶㸧 
 
リワークメンバーが会♫の᪉と㠃ㄯしているのをぢて、⚾は会♫とつながれていないとᛮい

ました。リワークでのつながりの中で⮬分らしさがᡠってきたようにឤじているので、会♫

ともつながりを作るᚲせがあるとឤじています。㸦ᅾ⡠ 㸳ヶ᭶㸧 
 
メンバーが┦ᡭのᚰ᝟をᛮいやりヰされているとき、┦ᡭにᑐし厳しいゝⴥも含めて⮬分の

ᛮいを伝えているとき、そこまで┦ᡭのことを⪃えられない⮬分に、リワーク内での␯እឤ

をឤじ、メンバーとのつながりをឤじられていないです。㸦ᅾ⡠ 㸳ヶ᭶㸧 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 


