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( メ ン バ ー 交 流 会 レ ポ ー ト ）

7月16日(土)、8ヵ月ぶりにほっぷメ
ンバー交流会が開催された。本交流
会は奇数月の第3土曜日に開催されて
いたが、感染対策により長らく中止
されていたものである。

今回は、OB/OGが13名、現役通所
者4名での参加であった。交流会は4
～5名が1つのグループとなり、約15
分間の交流(ディスカッション)を実施
し、その後、またメンバーを変えて
グループ毎に交流する流れで進めら
れた。

まず、参加しての感想は「衝撃」
の一言である。今回メンバー交流会
に初めて参加したA氏は、自身の認
識を大きく改める必要があったと
語った。本交流会は、「卒業して就
職後の悩みを抱えたOB/OGが集う座
談会」「現役生がOB/OG同士の会話
を聞く会」だと思っていたが、実際
は卒業生が現役生の悩みや課題を聞
き出し、経験を交えて具体的な意見
をもらえる場であった。特に、初手
数分での他者理解の早さと初対面に
も関わらずフィードバックの的確さ
が印象的であった。

今回のテーマである、『これだけ
はほっぷで訓練しておいた方がよい
こと』について、OB/OGから「自分
の得意・不得意を明確にして、不得
意なことをどう対処していくか」
「CBT(認知行動療法)で自分の思考の
クセに気づき、行動の選択肢を広げ
ること」「プログラムを通して、自
分の限界を知っておくこと」「スト
レスを受け流すこと、時には要領良
く自分を守ること」などたくさんの
アドバイスを頂くことが出来た。ま
た、全てのOB/OGの方が現役生へ関
心を持って接してくれた。

また、テーマ以外にも、「ほっぷ
の各プログラムについて、自分で
テーマを設定して実行してみる。そ
して、振り返ることが大事」「ほっ
ぷは実験の場として捉え、どんどん
失敗した方が良い」ともアドバイス
頂いた。更に、温かい言葉だけでな
く、「自分を変えられるのは自分し
かいないのだから、ほっぷで自分を
変えられるように頑張れ！」「もっ
とプログラムを仕事として捉え、危
機感や責任感を持って取り組んだ方
が良い」と中には厳しい言葉を頂い

た方も居たが、現役生同士でのプロ
グラムではありえないことで、厳し
いながらも、希望や勇気も与えても
らえる場であった。今回のOB/OGの
話を聞き、アドバイスをもらうこと
で今後のプログラムへの向き合い方
や復職に向けて新たな視点からの刺
激を受けることが出来た。

この交流会についても、自分自身
で敷居を高くすることなく、気軽な

心持ちで参加されることをおすすめ
する。

また、より良い機会にするために
は参加前にある程度自己理解し、自
身の課題や悩みを語れようになって
いる事が、スムーズなフィードバッ
クに繋がるかもしれない。勿論そう
でなくても、大先輩方の胸を借りる
気持ちで、ぜひ一度参加してみて欲
しい。
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本紙は某日、卒業生C氏にアンケー
トを実施した。

C氏は、ほっぷに約1年1ヶ月通所し
6月末に復職を達成したメンバーであ
る。本記事ではアンケートの中から
以下のQ&A を抜粋し紹介する。

Q1 あなたにとって良かったプログラ
ムを教えてください。

A1.「事例検討」
自分に似たタイプの人が事例に上が
ると、周囲の人がどう感じたのか嘘
偽りのない本当の気持ちを知ること
ができ大変参考になる。本プログラ
ムを通して自分が周りからどのよう
に見られているのかを知ることがで
きた。

Q2.ほっぷ通所前と現在とで、変わっ
たと思う自分の行動や考え方、気付

本紙は7月某日、A氏にアンケート
を実施した。

A氏は約6ヶ月通所したほっぷを卒
業し、7月中旬に復職を果たしたメ
ンバーである。本記事ではアンケー
トや彼へのヒアリングから、以下を
抜粋し紹介する。

Q1.ほっぷ通所前と現在で、変わっ
たと思う自分の行動や考え方、気付
いたこと等あれば教えてください。

A1.自分自身の“高すぎる理想像”
を勝手に作り上げていたことが休職
の原因であることに気付けた。

“高すぎる理想像”を持つことで、
出来ないことを「出来ない」と言え
ずに一人で抱え込んでしまったり、
仕事の成果においてミスばかりが目
に付いてしまい「完璧ではない」と
自分を追い詰めてしまっていた。

ほっぷのプログラムを通して、あ
りのままの自分を受け入れ、「人に
頼ろう」という意識を持つことがで
きるようになった。

Q2.通所しているメンバーにメッ
セージをお願いします。

A2.休職をしたことは挫折かもしれ
ないが、その挫折から学べることは
必ずある。

ほっぷという環境は、学校でも会
社でも学ぶことができない“自分自
身について”を学ぶことができる場
所である。様々なプログラムを通し
て、自己内省と他者からのフィード
バックによる内省を繰り返すことで、

自分自身のことを深く理解していく
と良い。

ほっぷに入所したての頃、あるプ
ログラムにおいて準備が順調だった
にもかかわらず本番で失格となった
際に、「これは失敗ではない」「準
備は完璧でミスではなかった」と頑
なに主張していたA氏であるが、今
思えば、これも彼の“高すぎる理想
像”を守ろうとするがゆえの言動
だったのかもしれない。

メンバーからのフィードバックを
自ら掴みに行く姿勢が印象的だった
A氏。そんな彼は卒業前、他のメン
バーに弱みや悩みを共有し和やかに
活動していたことからも、ほっぷで
の学びが大きかったことが伺える。

A氏が、今後の会社生活でのびの
びと活躍できることを願う。

本紙は某日、卒業生B氏にアン
ケートを実施した。本記事ではアン
ケートの中から、 以下のQ&Aを抜
粋し紹介する。

Q1.ほっぷ通所前と現在とで、変
わったと思う自分の行動や考え方、
気付いたこと等あれば教えてくださ
い。

A1.ほっぷ通所前の自分は物事に対す
る自動思考がダイレクトに思考方式
や行動方式に強く影響を及ぼし、不
安に陥ったり、過剰に心配したり、
というパターンであった。

しかし、現在ではCBTやアサー
ション×SST等を通じて学んだ「立
ち止まって考える」習慣が少しずつ
ではあるが身に付いてきている。そ
のため物事を多面的に捉えることが
出来るようになってきているのでは
ないか、と感じている。

通所当初は周りに合わせすぎて、
常に受け身でいたB氏。きっと不安
に陥っていたのだろう。だが、「立
ち止まって考える」ことで、その不
安は正当なものか吟味できる力を学
んだのかもしれない。そんなB氏の
健闘を心から祈っている。
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いたこと等あれば教えてください。

A2.自分の欠点(性格、行動、思考)に
改めて気づかされた。自分と他人を
比較することは無駄であると気づき、
自分の実力を受け入れることができ
るようになった。その結果、自分の
性格を理解しストレスをためない行
動選択ができるようになった。

ほっぷ通所により「気づき」を得
ることはできたが、具体的な「改
善」にまでは至らなかったと語った
C氏だが、C氏の成長は誰もが認める
ものである。今後は社会生活という
実践の場で「改善」を実行し活躍し
ていくことが期待できるであろう。

C氏が残してくれたメッセージを
参考に、自分の性格にあった行動選
択の重要性を考えながら今後のプロ
グラムに取り組んでいきたい。
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