
Ｑ３ 新たな環境に入っていくのは心配なのですが、
ああその心配が解けたきっかけは何ですか。。

Ｑ４ リワークに参加して何が変わりましたか。
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Ａ１ 例えば、コミュニケーションが苦手、
思い込みが激しい、仕事に没頭し過ぎるなど様々な
メンバーがいます。あなたと同じような悩みを
抱えているメンバーもきっといます。
私もプログラム中や休憩時間などに色々なメンバー
とお話をすることで、不安や気づきを一緒に考えて
もらい安心できています。

Ｑ１ 自分の不安を共有してもらえるか心配ですが、
どんな不安を抱えた人が参加していますか。

Ｑ２ 参加メンバーが私を受け入れてくれるのか、
不安を感じませんでしたか。

Ａ２ もちろん不安はありましたが、自然に話し
かけてくれたり、私の悩みを共有してくれた結果、
不安はなくなり、受け入れられたと感じました。

Ａ３ 初めて部屋に入るとき、メンバーが案内係に
なって、部屋の使い方を丁寧に教えてくれました。
またプログラム内では、どのようなものがあるのか
メンバーが親切に教えてくれました。
さらに、メンバーの皆さんと談笑して名前を覚えて
仲良くなることができました。

Ａ４ これまで自分自身を見つめ直すことがなく、
何に悩んで何に困っているかが分からなかったが、
人前で自分の悩みを話すことで他の人から返答を
いただき、今まで気づかない悩みが分かるように
変わりました。
私の場合は人の問いかけに対して、これまでは
先走って応えることが多かったが、プログラムで
自分の話に指摘いただくなどの結果、落ち着いて対
応できるようになってきました。
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面談
２週間に一度担当の心理士の先

生と面談して頂きます。

色んなプログラムを受ける中で
少しづつ自分の課題(感じた事
を言葉にする等)が見えてきた
気がします。
面談してもらうことでそのこと
に気付き、またリワークのプロ
グラムに取り組んで自身の課題
に挑戦しています。

ＳＳＴ
職場で起こりそうな対人関係を
ロールプレイ形式で体験します。

自分のロールプレイに対するみ
んなとの意見交換で、人に対す
る負の感情を自分が抑え込む癖
があることに気付きました。自
分の気持ちを認めつつ人といい
関係を築けるように、苦労しな
がらですが取り組んでいます。

お昼休み
12：30～13：30迄。食事は必ず
リワークルームで取ります。

会社では各自静かに過ごして居
たので、集団に放り込まれて不
安で、リワークをやめようとま
で思いました。最初は全く話せ
ませんでしたが、プログラムを
通して人と関わるうちに、以前
より人に怯えなくなっていき楽
しみな昼食の時間になりました。

軽運動
メンバーと一緒に体を動かして
「楽しい」ことを共感します。

職場の仲間と今まで一緒に運動
する機会がなく、みんなと運動
するのは苦手だなぁと思いまし
た。メンバーと一緒に運動する
ことで、チームで勝つぞという
思いや個性をしることができて
楽しいと同時に仲間と共に作業
をしたいという思いが出てきま
した。

グループセラピー
リワークでの体験をメンバーで

話し合います。

全員で話し合うので自分１人の
考えでなく皆さんの考えを吸収
することが出来、自分の評価を
気にし過ぎていることに気付き
ました。そして少しずつですが
改善に向けて取り組んでいます。

通勤
職場へ毎日行くことを意識して

リワークに行ってます。

定時に来てメンバーと会うこと
で職場へ行くイメージが湧いて
きます。起床→身支度→電車に
乗ってリワークという「職場」
に来る。以前は起きるのも億劫
でしたが、同じ目標を持つみん
なのところへ通って、やる気が
出ています。

リワーク体験記
リワークの中でメンバーそれぞれの思い入れの
ある経験を抜粋し、そこで「感じ・気付き・考
えた事」などを皆さんへお伝えします。
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