
がん患者さんとご家族の集う場所

がんサロン『ハーモニー』
♪開催日 令和3年7月21日(水)

♪時 間 午後2時～3時

♪開催場所 オンライン(WebEx）

♪テーマ コロナ禍におけるセルフケア

♪講 師 神経科精神科 臨床心理士・公認心理士

水上喜美子氏

ミニレクチャー：コロナ禍におけるセルフケア
講師：神経科精神科 心理士 水上喜美子 資料より引用

次回は・・・
「コロナ禍における人とのつながり

の再確認」

一人で悩んで、一人で
乗り切ろうとしないで、
困った時は誰かに助けを
求めてみましょう。

外在化
書き出してみま

しょう！

がん相談支援センター作成

睡眠・食事
取れてますか？

散歩する・好きな香りをかぐ
など

家族や親せき・
友人・同じ境遇

の人…

マインドフルネス
皆で3分間呼吸空間法も

実践しました！

参加者の声
・精神面でのコロナやがんに対する考え方
の説明とマインドフルネスの実技もあり大
変有意義な時間でした
・みんな同じ想い、願い、希望を持っている
という事が確かにあるんだという事がわか
りました。
・少しずつでもがん患者さんの和が広がっ
ていけばいいなと思います。

●精神科・心療内科
への受診

●電話・面談相談
・県の相談窓口
面談相談（予約制）
電話相談
・日本臨床心理士会
電話相談


	スライド番号 1

