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1. 精神障がいってなあに？

　
　精神疾患にかかわることは、何も特別なことではありません。100人に1人は、心を病んでいると言われています。心を病むと色々な症状が、その当事者を苦しめたり、辛い目にあわせたりします。

　例えば、「声が聞こえる」という症状では、「テレビやラジオからの音が『おまえみたいな奴は死んでしまえ』と聞こえてきたり」「耳元で誰かが『おまえはダメな人間だ』とささやく」ことがあります。このような状態が続くと、誰でも人間はパニックをおこすものです。

　しかし、この症状を和らげる薬（精神安定剤や睡眠剤）を服用し、ゆっくり眠り休息をとる事で、「声が聞こえる」という症状は和らいでいきますし、薬の服用を続ける事で、症状の再発を予防することもできます。

　そして一度、精神疾患を体験することによって、状態が安定しても、精神的な集中力や持続力が減退したり、人間関係にとても強い緊張感をもってしまう事が多く、生活を送る上で大きな障がいを抱えることになります。つまり精神障がいというのは、病という流動的な状態と生活を送る上での障がいをあわせもっているということです。
2. 精神障がい者ってどんな人なの？

　
　人間それぞれ手の形も、指の太さもちがうように、精神障がい者一人一人個性をもった人間です。真面目な人もいれば、いいかげんな人もいるし、神経質な人もいれば、豪快な人もいます。ただここで考慮してほしいことは、症状の波にのみこまれて、自分を見失っている状態にいる精神障がい者に対して、その状態を彼や彼女の個性だと勘違いしないでほしいということです。

　例えば、「そう状態」という「とても気分のよく、自分がこの地球の救い主になったような状態」があります。その時には、大きな買い物をしたり、大きな約束をしたりして、周りの人間を台風のように巻き込んでいきます。結局は、その結果として多くの人間関係を失ったりする場合が多いのですが、それは彼や彼女の個性ではなく、病のなせる業なのです。

　「精神障がい者は何をするかわからない」という偏見は、結局は、精神障がい者との人間関係を取り結ばず、精神疾患や障がいに対する認識を自分の体験としてもっていない事が、大きな原因であると思います。
3. 精神障がい者ってどんな暮らししているの？

　
　厚生労働省による「患者調査」では、全国で約300万人の精神障がい者がいると推定されています。そのうち入院生活を送っている精神障がい者が約33万人といわれています。残る人たちは、通院しながら生活しています。

　入院生活を送っている精神障がい者の内、その約40パーセントが5年以上の入院生活になっています。また、症状はおさまっているのに、退院しても地域に暮らせる場所がないため入院生活をしている精神障がい者は、国が公表しているだけでも約7万2千人います。いまだに精神病院は閉鎖された空間であり、病院内で精神障がい者が不利益や被害を受ける事は多くあります。

　また地域で暮らしている精神障がい者の内、一人暮らしの人も多く、生活費は、生活保護や障がい年金で細々と暮らしていて所得保障されていないというのが、現実です。住まいを探すのも、アパートの保証人になってくれる人がなかなかいないし、民間賃貸住宅は精神障がい者の入居をなかなか認めてくれていません。
　精神障がいを明らかにして雇ってくれる職場も少なく、精神障がいを理由に就くことのできない仕事が制度上多くありますし、仕事に就いたとしても、職場の健常者のペースについていけず、ストレスを溜めて、病を再発する精神障がい者は少なくありません。
4. 精神疾患を体験した人を支えるコツって？

　
　病院内においても、地域においても、精神障がい者は「ひとりぼっち」の状況に多く置かれています。また多くの精神障がい者が自分の気持ちを言葉にできず、口にも出せずにいます。ですから「ほっと自分のことを話せる相手」がほしいのです。入院中ならば、手紙や面会をしてくれたら、とてもうれしいです。

　　話し相手になる際、その彼や彼女の病や障がいを否定することなく、聞き上手に徹してほしいです。

　また外出したくても、自分一人では外に出られない精神障がい者も多くいます。その際一緒に出かけてくれたらとても助かります。何より、私や私たちは「精神障がい者である前に一人の人間」です。一人の生活者でもあります。

　最後に精神障がい者は、「精神安定剤や睡眠剤」という車イスにのった障がい者であるという事を述べて簡単な提起とします。

　　　　


　　　　　　　　　　　

（愛称：ぼちぼちクラブ）

　大阪精神障害者連絡会（大精連）は、1991年2月の準備会発足以来、約3年間の準備期間を経て、1993年12月12日に正式結成しました。精神科・神経科に入・通院体験をもつ当事者自身で活動・運営しています。愛称は「ぼちぼちクラブ」としました。「ぼちぼち」とは大阪弁で「ゆっくりとした」という意味合いと「着実な・堅実な」という意味合いがあります。この２つの意味は、私たち当事者のペースに望ましいのではないかということで、この愛称にしました。
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ピア活動をすすめていくためにも、ぜひ会員になってください









　ぼちぼちクラブハウスは、大阪精神障害者連絡会（ぼちぼちクラブ）が大阪市と2000年6月、「大阪市ふれあい生活支援モデル事業」の運営委託契約をむすび実現したクラブハウスです。現在は、ぼちぼちクラブから生まれたＮＰＯ法人大阪ピアサポート・リカバリーセンターが「大阪市障害者小規模作業所運営事業」を行っています。

●クラブハウスの活動

　仲間どうしの支えあい（ピア・サポート）をテーマに、病から回復し、地域で共に生きる社会の実現をめざしてさまざまな活動を行います。


　ぼちぼちクラブハウスの「わかちあい電話」とは・・・
　

　「わかちあい電話」で私たち（受け手）が心がけていること

　

ぼちぼちクラブハウス
　　〒５３７－００１２
　　大阪市東成区大今里１－１５－２２

　　（地下鉄千日前線・今里筋線今里駅

⑦番出口から徒歩約8分）

　　ＴＥＬ：０６－６９７３－１２８７

　　ＦＡＸ：０６－６９７３－１２８９
精神疾患を体験した人を支えるコツ





大阪精神障害者連絡会





大阪精神障害者連絡会　ぼちぼちクラブ


精神障害者地域生活センター　すいすい


　　　　　　　　　　　塚本　正治
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資料○





ぼちぼちクラブの目的








　病や障がいをもちながら暮らしていく上での諸問題についての情報交換、会員の親睦をはかり仲間づくりをすること、さらに精神障がい者に対する差別と偏見をなくし、精神障がい者が安心して暮らせる地域社会をつくることを目的としています。





ぼちぼちクラブは会員制です








　ぼちぼちクラブの運営は会員制によって行っています。ですから運営費もそのほとんどが会費によるものです。会員は、思想、信条、宗教、性別、能力、国籍、本会の役員であるかないかにかかわらず、権利と義務においてすべて平等です。ただし、賛助会員は、役員にはなれませんし、大会での発言・議決権はありません。





会員には以下の形態があります


個人会員（年3,000円）・・・精神科入通院体験のある方


団体会員（年5,000円）・・・精神科入通院体験者を主体とした団体


賛助会員（年1口5,000円）・・・精神科入通院体験者以外の個人及び団体





入会希望の方は、郵便振替によって、振替用紙の通信欄に会員の形態を明記の上、それぞれの年会費を納めてください。現金でお支払いの方は、本会の役員に声をかけてください。年会費の期限は入金日より1年とさせていただきます。


私たちの趣旨に賛同していただける方なら、どなたでも入会できます。入会された方には、「大精連ニュース」（隔月で年6回）をお届けします。





ぼちぼちクラブはこんな活動をしています





大　会


会の活動報告・方針・会計報告・役員選出などを行います。


　　　　（2年に一度開催）





事務局会議


会の運営に関する話し合い・決定を行います。当事者で会員の方ならどなたでも参加できます。


毎月第１日曜日（場所：クラブハウス）





交流会・・・・わかちあいの場


精神科・神経科に入・通院体験のある方なら、どなたでも参加できます。


会員でなくても参加していただけます。（参加予約の申込はいりません）


　　　毎月第２水曜日　　１８：００～２０：００　（場所：森ノ宮　アピオ大阪）


女性交流会


女性だけの交流会です。（参加予約の申込はいりません）


偶数月の第３水曜日　１４：００～１６：００　（場所：森ノ宮　アピオ大阪）





例　会


毎回テーマを決め、講師を招いての研修や当事者の体験を通して研修を行います。どなたでも参加していただけます。


　偶数月の第３土曜日　１３：３０～１６：００


（場所：森ノ宮　アピオ大阪）





ニュースの発行


ぼちぼちクラブの活動のようすや読者からの投稿を届けます。


　（2ヶ月に一度　奇数月の下旬）





対行政交渉


毎年一度大阪府・大阪市に要求書を提出し、交渉を行います。





委員の派遣


大阪府・大阪市の障がい者施策推進協議会、大阪府精神障がい者権利擁護連絡協議会、精神科病院等に障がい当事者の声を反映させるため、ぼちぼちクラブから委員を派遣しています。





他の団体との連携


大阪精神医療人権センターや障がい種別をこえての障がい者団体との連携、家族会、大阪精神障害者福祉ボトムアップ連絡会等、他団体と共同して取り組みを行っています。国際的な当事者活動の交流も行っています。





啓発活動


「施設コンフリクト」等、精神障がい者に対する偏見をなくすため、各地への当事者講師の派遣や会員有志で文化活動を行っています。また、「精神障害と社会を考える啓発事業実行委員会（精社啓）にも参加しています。





★いこいの場・サロンの場


お茶を飲みながら、ともに時間を過ごしましょう。


　　月～金曜日　　　　　ＰＭ１２：００～ＰＭ５：００　いこいの場


　　水曜日・金曜日　　　ＰＭ　２：００～ＰＭ５：００　サロンの場





★語り部活動


病の体験はあなただけの体験ではありません。ともにわかち合いましょう。


そしてスピークアウトしましょう。





★創作的活動


　病の体験の中で感じたことを何かに表現したいですね。詩・絵たとえば歌・・・。





★わかちあい電話


　病の体験をした仲間があなたの話をゆっくりききます。


　　　　　　　　　月曜・火曜・木曜　ＰＭ２：００～ＰＭ５：００


　　　　　　　　　　　　　ＴＥＬ　０６－６９７３－１２８７


★こころのあーと展


　毎年一度、小・中学校でコンサートや絵画展、詩の朗読などを行い、地域との交流を深めます。





★ピア・サポートってなあに？講座


　毎年一度、ピア・サポートについて学ぶ講座を実施します。





★情報の交流と提供


　他の障がい者団体との交流や精神保健・福祉に関する情報の提供をします。





精神症状や薬の副作用でつらかったり、仕事に就けず暮らしに困っていたり、まわりの人に病気のことを理解してもらえないなど、同じ病を体験している当事者だからこそわかる悩みや苦しみがあります。それらをわかちあうことによって、私たちは「自分はひとりではない」ことを知り、生きる勇気がわいてくることを体験してきました。「わかちあい電話」は、私たちのそんな体験から生まれました。相手の叫びに深く耳を傾け、共に歩いていく仲間として、「ここにも同じ苦しみ・悩みをもつ仲間がいるよ」「ひとりぼっちじゃないよ」というメッセージがそっと伝われば、という気持ちでやっています。








まず何よりも、相手（電話をかけてきた人）の訴えに深く耳を傾けること。


自分の体験していないことやわからないことを、わかったふりして受け答えしないこと。ただし、体験していないことでも、セルフヘルプ活動の中で理解できたことは、ていねいに伝えよう。


訴えに共感できたことは、照れ隠しなくそのことを伝えよう。


内容に応じて、関係機関を紹介する。


電話をかけてこられた方自身が本来持っている「解決する力」「自己決定する力」に信頼をおく。


セルフヘルプ活動の中で確認している情報を必要なときには伝えていこう。


電話の停止・継続の選択は、かけてこられた方の自己決定によるものだが、自殺だけは絶対に選択しないよう思いを伝える。


電話をかけてこられた方と受け手とは、並んで歩いている。受け手が前や後ろにくっつくのではなく、あくまで横に並んで歩く。
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