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障害受容：自己理解と新たな可能性の探求 
 
はじめに 
 
私たちの人生において、予期せぬ出来事や変化は避けられません。その中でも、障害を抱え
ることになった時、多くの人が大きな戸惑いや不安を感じるでしょう。しかし、障害受容と
いうプロセスを通じて、新たな自分との出会いや、思いもよらなかった可能性を見出すこと
ができるのです。 
 
本稿では、障害受容とは何か、そのプロセスや重要性、そして障害受容を促進するための方
法について詳しく探っていきます。障害のある方はもちろん、そのご家族や友人、医療・福
祉の専門家、そして社会全体にとって、この理解が大きな意味を持つことでしょう。 
 
障害受容とは 
 
障害受容とは、自身の障害の特徴や困難さを理解し、ありのままの自分を受け入れるプロセ
スです。これは単に「諦める」ということではなく、自分自身と向き合い、新たな価値観や
生き方を見出していく積極的な過程を指します。 
 
障害受容は以下の要素を含んでいます： 
 
自己理解の深化：自分の障害について正しく理解し、その影響や制限を客観的に捉える。 
現実の受け入れ：障害による制限を認識しつつ、それを自分の人生の一部として受け入れる。 
新たな可能性の発見：障害があっても可能なこと、新たに得られる視点や経験に目を向ける。 
アイデンティティの再構築：障害を含めた新しい自己像を形成し、自尊心を回復する。 
社会との関係性の再構築：障害を持つ自分と社会との新たな関わり方を見出す。 
 
障害受容の重要性 
 
障害受容は、障害のある人の生活の質（QOL）を大きく向上させる可能性を秘めています。
その重要性は以下の点に表れています： 
 
心理的安定：自己受容が進むことで、不安やストレスが軽減され、精神的な安定が得られま
す。 
自己効力感の向上：できることに焦点を当てることで、自信や自己効力感が高まります。 



社会参加の促進：自分の状況を受け入れることで、積極的に社会と関わる意欲が生まれます。 
人間関係の改善：自己受容が進むと、他者との関係性もより良好になる傾向があります。 
リハビリテーションの効果向上：障害受容が進むことで、リハビリテーションへの意欲や効
果が高まります。 
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主な障害の種類と理解 
 
障害受容を考える上で、まず障害の種類とその特徴を理解することが重要です。主な障害の
種類は以下の通りです： 
 
身体障害 
 
身体障害は、身体機能に制限がある状態を指します。主な種類には以下のものがあります： 
 
視覚障害： 
全盲：全く見えない状態 
弱視：視力が低下している状態 
特徴：移動や情報取得に困難を伴うことがあります。 
 
聴覚障害： 
聾：聴力を全く失っている状態 
難聴：聴力が低下している状態 
特徴：コミュニケーションに困難を伴うことがあります。 
 
肢体不自由： 
上肢障害：腕や手の機能に障害がある状態 
下肢障害：脚や足の機能に障害がある状態 
体幹機能障害：体幹の機能に障害がある状態 
特徴：移動や日常生活動作に制限が生じることがあります。 
 
内部障害： 
心臓機能障害、腎臓機能障害、呼吸器機能障害など 
特徴：外見からは分かりにくい場合が多く、日常生活に制限が生じることがあります。 
 
精神障害 



 
精神障害は、精神機能に障害があり、日常生活や社会生活に困難が生じる状態を指します。
主な種類には以下のものがあります： 
 
うつ病： 
特徴：気分の落ち込み、興味・関心の喪失、睡眠障害などが見られます。 
 
統合失調症： 
特徴：幻覚や妄想、思考の障害などが見られます。 
 
不安障害： 
特徴：過度の不安や恐怖を感じ、日常生活に支障をきたします。 
 
双極性障害（躁うつ病）： 
特徴：うつ状態と躁状態を繰り返します。 
 
発達障害 
 
発達障害は、幼少期から発達に偏りがあり、社会生活に困難が生じる状態を指します。主な
種類には以下のものがあります： 
 
自閉症スペクトラム障害（ASD） 
特徴：社会性やコミュニケーション、想像力の発達に偏りが見られます。 
 
注意欠如・多動性障害（ADHD） 
特徴：不注意、多動性、衝動性が顕著に見られます。 
 
学習障害（LD） 
特徴：特定の学習領域（読み書き、計算など）に困難を抱えます。 
 
これらの障害は、それぞれ異なる特徴と困難を持っていますが、いずれも個人の生活に大き
な影響を与える可能性があります。障害受容のプロセスにおいては、自身の障害の特徴を正
しく理解し、それに応じた対処法や支援を見出していくことが重要です。 
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障害受容のプロセス：5 つのステージ 



 
障害受容は、一朝一夕に達成されるものではありません。多くの場合、時間をかけて段階的
に進んでいくプロセスです。一般的に、このプロセスは 5 つのステージに分けて理解され
ています。ここでは、各ステージの特徴と、そこで経験される感情や課題について詳しく見
ていきましょう。 
 
ショック期 
 
ショック期は、障害を負った直後の段階です。この時期の特徴は以下の通りです： 
 
現実感の欠如： 
「これは夢だ」「本当のことじゃない」といった感覚に襲われることがあります。 
自分の状況を十分に理解できず、混乱した状態に陥ることがあります。 
 
感情の麻痺： 
ショックのあまり、感情が一時的に麻痺することがあります。 
周囲から見ると、冷静に見えることもありますが、これは防衛反応の一種です。 
 
回復への期待： 
治療によって完全に回復するだろうという楽観的な期待を持つことがあります。 
この期待が、次の段階での否認につながることもあります。 
 
身体的反応： 
食欲不振、睡眠障害、身体的な不調などが現れることがあります。 
 
この段階では、本人の心理的な安定を図ることが最も重要です。医療スタッフや家族は、安
心感を与えるような関わりを心がけることが大切です。 
 
否認期 
 
否認期は、障害の存在や影響を認めたくない気持ちが強く現れる段階です。この時期の特徴
は以下の通りです： 
 
現実の否定： 
「自分には障害はない」「すぐに元通りになる」といった考えにしがみつきます。 
医療スタッフの説明を無視したり、治療に非協力的になったりすることもあります。 



 
過度の楽観主義： 
非現実的な回復への期待を抱き続けます。 
この楽観主義は、一時的に心理的な安定をもたらすことがあります。 
 
不安の増大： 
表面上は否定しつつも、内心では不安が徐々に大きくなっていきます。 
この不安が、次の混乱期につながっていきます。 
 
周囲との軋轢： 
現実を受け入れようとする周囲と、否定し続ける本人との間で軋轢が生じることがありま
す。 
 
この段階では、本人の気持ちを尊重しつつ、徐々に現実を受け入れられるよう支援すること
が重要です。強引に現実を突きつけることは避け、本人のペースに合わせた関わりが求めら
れます。 
 
混乱期 
 
混乱期は、否認できなくなった現実に直面し、様々な感情が噴出する段階です。この時期の
特徴は以下の通りです： 
 
強い感情の表出： 
怒り、悲しみ、恐れ、絶望感など、様々な感情が激しく表れます。 
これらの感情は、自分自身、周囲の人々、あるいは運命に向けられることがあります。 
 
自己価値観の低下： 
「もう何もできない」「生きている価値がない」といった否定的な自己認識に陥ることがあ
ります。 
うつ状態になったり、自殺念慮を抱いたりすることもあります。 
 
周囲への攻撃性： 
怒りや不満を周囲にぶつけることがあります。 
医療スタッフや家族との関係が悪化する可能性があります。 
 
生活への意欲低下： 



リハビリテーションや日常生活に対する意欲が著しく低下することがあります。 
 
この段階では、本人の感情を受け止め、共感的な態度で接することが重要です。同時に、必
要に応じて専門家によるカウンセリングやサポートを受けることも検討すべきです。 
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適応への努力期 
 
適応への努力期は、現実を少しずつ受け入れ始め、新しい生活に適応しようと努力する段階
です。この時期の特徴は以下の通りです： 
 
現実的な認識の芽生え： 
障害の存在を認識し、できることとできないことを冷静に見極めようとします。 
「障害があっても、できることはたくさんある」という認識が生まれ始めます。 
 
新たな目標設定： 
現在の状況に即した、新たな人生の目標を模索し始めます。 
リハビリテーションや社会参加に対する意欲が高まります。 
 
学習と挑戦： 
障害に関する知識を積極的に学ぼうとします。 
新しい生活スタイルや補助具の使用に挑戦します。 
 
ソーシャルサポートの活用： 
家族や友人、同じ障害を持つ仲間などからのサポートを積極的に求めるようになります。 
障害者団体や支援グループへの参加に興味を示すことがあります。 
 
感情の安定： 
極端な感情の起伏が減少し、徐々に心理的な安定を取り戻します。 
 
この段階では、本人の前向きな姿勢を支持し、具体的な目標達成に向けたサポートを提供す
ることが重要です。同時に、焦らず、無理をせず、自分のペースで進んでいくことの大切さ
を伝えることも必要です。 
 
適応期 
 



適応期は、障害を自分の人生の一部として受け入れ、新しい生活スタイルを確立する段階で
す。この時期の特徴は以下の通りです： 
 
障害の受容： 
障害を自分の個性の一部として捉えられるようになります。 
「障害があっても、自分は価値ある存在だ」という認識が定着します。 
 
新たな自己像の確立： 
障害を含めた新しい自己像を形成し、自尊心を回復します。 
自分の強みや可能性に目を向け、それを活かす方法を見出します。 
 
社会参加の促進： 
仕事や趣味、ボランティア活動など、社会との積極的な関わりを持つようになります。 
障害者の権利擁護や社会啓発活動に関心を持つことがあります。 
 
人間関係の再構築： 
家族や友人との関係が改善し、より深い絆が生まれることがあります。 
新しい友人関係や、同じ障害を持つ仲間とのネットワークを築きます。 
 
生活の質（QOL）の向上： 
障害に応じた生活スタイルが確立し、日常生活がスムーズになります。 
人生の満足度が高まり、幸福感を感じられるようになります。 
 
将来への展望： 
障害を抱えながらも、前向きな将来計画を立てられるようになります。 
キャリア形成や個人的成長に意欲を示します。 
 
この段階では、本人の自立と社会参加を支援することが重要です。同時に、新たな挑戦や成
長の機会を提供し、継続的な支援体制を維持することも必要です。 
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障害受容プロセスの個別性 
 
ここで強調しておきたいのは、これらの 5 つのステージは、あくまで一般的なモデルであ
り、全ての人がこの順序通りに、同じペースで進んでいくわけではないということです。障
害受容のプロセスには、大きな個人差があります。 



 
順序の違い： 
ステージの順序が入れ替わることもあります。 
例えば、ショック期の後すぐに混乱期に入る人もいれば、否認期を経ずに適応への努力期に
入る人もいます。 
 
ステージの重複： 
複数のステージが同時に進行することがあります。 
例えば、適応への努力をしながらも、時折強い否認の感情が湧き上がることがあります。 
 
進行速度の違い： 
それぞれのステージにかかる時間は人によって大きく異なります。 
数ヶ月で適応期に達する人もいれば、何年もかかる人もいます。 
 
後戻り： 
一度適応期に達しても、何かのきっかけで以前のステージに戻ることがあります。 
これは「後退」ではなく、障害受容プロセスの自然な一部と捉えるべきです。 
 
障害の種類や程度による違い： 
障害の種類や程度によって、受容のプロセスが大きく異なることがあります。 
例えば、進行性の疾患の場合、症状の進行に伴って何度も受容のプロセスを繰り返すことが
あります。 
 
個人の背景による違い： 
年齢、性格、生活環境、支援体制など、個人の背景によって受容のプロセスは大きく影響を
受けます。 
過去の経験や価値観が、受容のプロセスに大きく作用することもあります。 
 
このような個別性を理解し、尊重することが、障害のある人々への適切な支援につながりま
す。支援者は、一般的なモデルを参考にしつつも、個々の状況に応じた柔軟な対応を心がけ
る必要があります。 
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障害受容を促進する方法：多様なサポート 
 
障害受容は決して容易なプロセスではありませんが、適切なサポートによって促進するこ



とが可能です。ここでは、障害受容を促進するための多様なサポート方法について詳しく見
ていきましょう。 
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専門家によるカウンセリング 
 
専門家によるカウンセリングは、障害受容プロセスにおいて非常に重要な役割を果たしま
す。 
 
心理的サポート： 
専門的な知識と経験を持つカウンセラーが、障害のある人の感情や思考を理解し、適切な支
援を提供します。 
不安や抑うつ、怒りなどの感情に対処するための具体的な方法を学ぶことができます。 
 
認知行動療法の活用： 
否定的な思考パターンを認識し、より適応的な思考に置き換える技術を学びます。 
障害に対する見方や解釈を変えることで、より前向きな態度を養うことができます。 
 
目標設定とプランニング： 
現実的で達成可能な目標を設定し、それに向けた具体的な計画を立てる支援を受けられま
す。 
短期目標と長期目標のバランスを取り、段階的な成功体験を積み重ねることができます。 
 
家族療法の導入： 
必要に応じて、家族全体でのカウンセリングを受けることで、家族関係の改善や相互理解を
深めることができます。 
家族のサポート体制を強化し、より良い環境づくりにつながります。 
 
トラウマケア： 
障害の原因となった事故や疾病によるトラウマがある場合、専門的なケアを受けることが
できます。 
EMDR（眼球運動による脱感作と再処理法）などの専門的な技法を用いて、トラウマの影響
を軽減することが可能です。 
 
ピアサポートグループへの参加 
 



同じ経験を持つ仲間との交流は、障害受容を大きく促進する可能性があります。 
 
共感と理解： 
同じ障害を持つ人々と出会うことで、「自分だけじゃない」という安心感が得られます。 
互いの経験を共有することで、深い共感と理解が生まれます。 
 
情報交換： 
日常生活の工夫や利用可能な支援サービスなど、実践的な情報を交換することができます。 
医療や福祉制度に関する最新情報を得ることもできます。 
 
ロールモデルの存在： 
障害を受容し、積極的に生きている先輩の姿は、大きな励みとなります。 
「自分にもできるかもしれない」という希望を見出すことができます。 
 
社会参加の機会： 
グループ活動を通じて、社会との繋がりを維持・拡大することができます。 
イベントの企画や運営に参加することで、自己効力感を高めることができます。 
 
感情の表出と受容： 
安全な環境で自由に感情を表現し、それを受け止めてもらう経験ができます。 
これにより、感情のコントロールや自己受容が促進されます。 
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家族や友人からの情緒的サポート 
 
身近な人々からの支えは、障害受容プロセスにおいて非常に重要です。 
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障害を持つ人々にとって、家族や友人からの情緒的サポートは計り知れない価値がありま
す。障害受容のプロセスは長く複雑で、時に孤独感や不安、絶望感に襲われることもありま
す。そんな中で、身近な人々からの理解と愛情に基づいた支えは、まさに心の灯台のような
存在となり、困難な航海を乗り越える力となるのです。 
 
情緒的サポートの重要性は、多岐にわたります。まず、安心感の提供が挙げられます。家族
や友人の存在は、「一人じゃない」という強い安心感を与えてくれます。障害によって生活
が一変し、未来への不安に押しつぶされそうになる時、そばにいてくれる人の存在は何より



も心強いものです。この安心感が、困難に立ち向かう勇気や力の源となるのです。 
 
次に、自己肯定感の向上が重要です。障害を負うことで、自分の価値を見失いがちになるこ
とがあります。しかし、身近な人々からの肯定的な言葉や態度は、自己価値観を高める大き
な力となります。「あなたはかけがえのない存在だ」「あなたの存在に意味がある」というメ
ッセージは、自信を取り戻すきっかけになります。それは単なる励ましの言葉以上の力を持
ち、障害のある人の内面から湧き上がる強さを引き出すのです。 
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ストレス軽減も、情緒的サポートの重要な側面です。障害に関連する悩みや不安を誰かと共
有できることは、精神的な負担を大きく軽減します。家族や友人に心の内を打ち明けること
で、重荷を一人で背負い込まなくて済むのです。また、家族や友人との交流自体が、ストレ
ス解消の良い機会となります。楽しい会話や共に過ごす時間は、一時的に障害のことを忘れ
させ、心を癒す効果があります。 
 
社会とのつながりの維持も、情緒的サポートの重要な役割です。障害によって、社会との接
点が減少してしまうことがあります。しかし、身近な人々との関係性が、より広い社会との
つながりを保つ基盤となります。家族や友人との交流を通じて、社会の一員としての自覚を
持ち続けることができるのです。これは孤立を防ぎ、社会参加への意欲を高めることにつな
がります。 
 
さらに、情緒的サポートは現実的なサポートにもつながります。心の通った関係性があれば、
日常生活における具体的な助けも受けやすくなります。例えば、通院の付き添いや家事の手
伝いなど、実際的なサポートも自然に提供されやすくなるのです。これらの支援は、障害の
ある人の生活の質を大きく向上させる可能性があります。 
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では、家族や友人は具体的にどのようなアプローチをすればよいのでしょうか。まず大切な
のは、傾聴の姿勢です。障害のある人の話を、批判や助言を控えてまずは十分に聴くことが
重要です。その人の感情を受け止め、共感的な態度で接することで、信頼関係が深まります。
「あなたの気持ちはよくわかります」「そう感じるのは当然ですね」といった言葉かけは、
相手の心を和らげ、孤独感を軽減させます。 
 
次に、日常的な関わりが重要です。障害があるからといって特別扱いをせず、これまでと変
わらない態度で接することが大切です。日常的な会話や活動を通じて、自然な形でサポート
を提供することが望ましいのです。例えば、以前から一緒に楽しんでいた趣味活動を続けた



り、日々の出来事について気軽に話し合ったりすることが、大きな支えとなります。 
 
＜ページ１３＞ 
適度な距離感を保つことも重要です。過剰な心配や干渉は、かえって相手を窮屈にさせてし
まう可能性があります。障害のある人の自立を尊重し、必要な時にサポートできる体制を整
えつつ、自己決定を尊重することが大切です。「何か必要なことがあれば言ってね」と伝え、
相手のペースを尊重する姿勢が求められます。 
 
また、長期的な視点を持つことも重要です。障害受容は一朝一夕には進まず、長いプロセス
を要することを理解し、焦らず寄り添い続けることが大切です。小さな進歩や変化を認め、
励ましの言葉をかけ続けることで、障害のある人の前向きな姿勢を支えることができます。
「一歩ずつでいいんだよ」「少しずつ良くなっているね」といった言葉は、大きな励みとな
るでしょう。 
 
情緒的サポートを提供する側も、時に疲れを感じることがあります。そのような場合は、支
援者自身もサポートを求めることが大切です。家族や友人同士で支え合ったり、専門家のア
ドバイスを求めたりすることで、持続可能なサポート体制を築くことができます。 
 
また、障害のある人自身も、周囲からのサポートを上手に受け入れる姿勢が大切です。自分
の気持ちや必要としていることを、できるだけ明確に伝えることで、より適切なサポートを
受けやすくなります。「今はこんな気持ちなんだ」「こういう助けがあると嬉しい」と率直に
伝えることで、周囲の人々も具体的な行動を取りやすくなるのです。 
 
情緒的サポートは、時に目に見えない形で提供されることもあります。単に側にいてくれる
こと、変わらぬ態度で接してくれること自体が、大きな支えとなることがあります。そのた
め、サポートする側も、特別なことをしなければならないというプレッシャーを感じる必要
はありません。日々の何気ない関わりの中に、大きな意味があるのです。 
 
また、情緒的サポートは一方通行ではありません。障害のある人も、周囲の人々に対して感
謝や愛情を示すことで、より強い絆が形成されます。お互いに支え合う関係性を築くことで、
双方にとって有意義な関係が育まれていくのです。 
 
障害受容のプロセスにおいて、専門家によるカウンセリングや治療も重要ですが、日々の生
活の中で得られる家族や友人からの情緒的サポートは、それらに匹敵する、あるいはそれ以
上の効果を持つこともあります。なぜなら、それは継続的で、生活のあらゆる場面に浸透す
るものだからです。 



 
最後に、社会全体の理解と支援も重要です。家族や友人だけでなく、地域社会や職場、学校
などでも、障害のある人々への理解を深め、適切なサポートを提供できる環境を整えていく
ことが求められます。それによって、障害のある人々が社会の中で自己実現を図り、豊かな
人生を送ることができるようになるのです。 
 
情緒的サポートは、目に見えない形で提供されることも多いため、その重要性が過小評価さ
れることがあります。しかし、それは障害のある人々の人生に大きな影響を与え、彼らの可
能性を最大限に引き出す力を持っています。家族や友人からの温かい支えは、困難を乗り越
え、新たな人生を切り開いていく上で、かけがえのない存在なのです。 
 
＜ページ１４＞ 
障害受容においては、本人だけでなく、ひとりひとりの意識と行動も必要となってきます。 

＜ページ１５＞ 職場における合理的配慮：働きやすい環境づくり 

障害のある人が、その能力を最大限に発揮し、いきいきと働くためには、職場環境におけ
る合理的配慮が欠かせません。合理的配慮とは、障害のある人が他の人と平等に機会や待
遇を享受できるよう、必要かつ適当な変更や調整を行うことを指します。 

 
＜ページ１６＞ 
個別のニーズへの対応 
 
合理的配慮の基本は、個々の障害特性やニーズに応じた対応です。 
 
勤務時間の柔軟化： 
フレックスタイム制の導入 
短時間勤務や在宅勤務の許可 
通院や療養のための休暇制度の整備 
 
業務内容の調整： 
障害特性に合わせた業務の割り当て 
困難な作業の分割や簡素化 
得意分野を活かせる業務への配置転換 
 
職場環境の物理的調整： 



車いす利用者のためのスロープやエレベーターの設置 
視覚障害者のための点字ブロックや音声ガイドの導入 
聴覚障害者のための警報装置の視覚化 
 
コミュニケーション方法の工夫： 
聴覚障害者への筆談や手話通訳の導入 
視覚障害者への音声による情報提供 
発達障害者への視覚的な指示やマニュアルの作成 
 
支援技術の導入 
 
最新の支援技術を活用することで、障害のある人の業務遂行能力を大きく向上させること
ができます。 
 
コンピューター関連： 
音声読み上げソフトウェア 
音声入力システム 
画面拡大ソフトウェア 
特殊なキーボードやマウス 
 
視覚障害者向け： 
点字ディスプレイ 
拡大読書器 
OCR（光学文字認識）ソフトウェア 
 
聴覚障害者向け： 
音声認識ソフトウェア（リアルタイム字幕表示） 
補聴器対応の電話機 
振動による通知システム 
 
肢体不自由者向け： 
音声制御システム 
視線入力装置 
自動ドア、電動ドア開閉装置 
 
発達障害者向け： 



タスク管理ツール 
集中力向上アプリケーション 
スケジュール管理ソフトウェア 
 
コミュニケーションの工夫 
 
円滑なコミュニケーションは、障害のある人の職場適応と業務効率の向上に不可欠です。 
 
わかりやすい言葉遣い： 
専門用語や抽象的な表現を避け、具体的でシンプルな言葉を使用 
必要に応じて、ゆっくりと明瞭に話す 
 
視覚的な資料の活用： 
図表やフローチャートを用いた説明 
写真やイラストを活用したマニュアルの作成 
 
多様なコミュニケーション手段の提供： 
対面、電話、メール、チャットなど、複数の選択肢を用意 
必要に応じて、手話通訳やノートテイクを導入 
 
定期的なフィードバック： 
頻繁で具体的なフィードバックを提供 
ポジティブな面を強調しつつ、改善点も明確に伝える 
 
意思決定プロセスへの参加促進： 
会議での発言機会の確保 
意見や提案を書面で提出できる仕組みの導入 
 
理解促進のための研修 
 
職場全体での理解と協力を得るためには、継続的な研修が重要です。 
 
障害理解研修： 
各種障害の特性や必要な配慮について学ぶ 
障害当事者による講演や体験談の共有 
 



差別解消法や合理的配慮に関する研修： 
法的義務や社会的責任についての理解を深める 
具体的な配慮事例の紹介と検討 
 
コミュニケーションスキル研修： 
障害のある人との適切なコミュニケーション方法を学ぶ 
アサーティブコミュニケーションの実践 
 
メンタルヘルス研修： 
ストレスマネジメントや心の健康維持について学ぶ 
同僚のメンタルヘルスの変化に気づき、適切に対応する方法を習得 
 
これらの合理的配慮を通じて、障害のある人が能力を発揮し、いきいきと働ける環境を整え
ることは、当事者の障害受容を促進するだけでなく、職場全体の生産性向上や、多様性豊か
な企業文化の醸成にもつながります。重要なのは、一律の対応ではなく、個々のニーズに応
じた柔軟な配慮を、継続的に提供し続けることです。 
 
＜ページ１７＞ 
障害受容における心理的サポート：心のケア 
 
障害受容のプロセスにおいては、適切な心理的サポートが非常に重要です。ここでは、障害
のある人の心のケアに焦点を当て、具体的な支援方法について詳しく見ていきましょう。 
 
障害を受け入れるプロセスは、多くの人にとって長く困難な道のりとなります。身体的な制
限や社会的な壁に直面する中で、心理的なサポートは非常に重要な役割を果たします。適切
な心のケアは、障害のある人々が自分自身を肯定的に捉え、新たな人生の可能性を見出すた
めの大きな助けとなります。本稿では、障害受容における心理的サポートの重要性と具体的
な方法について詳しく探っていきます。 
 
まず、自己肯定感の向上から考えてみましょう。障害を負うことで、自分の価値や能力に対
する自信が揺らぐことは珍しくありません。しかし、自己肯定感を高めることで、障害とと
もに生きる新たな自分を受け入れやすくなります。自己肯定感を向上させるための具体的
な方法として、自分の強みや価値を見つめ直すことが挙げられます。 
 
例えば、自分の得意なことや好きなことをリストアップする作業は、自己肯定感を高める良
い機会となります。障害によって失った能力に目を向けがちですが、まだ持っている能力や



新たに獲得した強みに注目することで、自分自身の価値を再認識できます。「私は人の話を
聞くのが得意だ」「絵を描くことで自分を表現できる」といった具体的な強みを書き出すこ
とで、自分の中にある可能性を再発見できるのです。 
 
また、過去の成功体験を振り返ることも効果的です。障害を負う前の人生で達成したこと、
乗り越えてきた困難などを思い出すことで、自分の内なる力を再確認できます。「あの時も
困難を乗り越えられた。今回も必ずできる」という前向きな気持ちが芽生えるでしょう。 
 
次に、ストレス管理技法の習得は、障害受容プロセスにおいて非常に重要です。障害による
身体的・精神的なストレスは計り知れません。そのため、ストレスと上手に向き合い、心の
安定を図る方法を学ぶことが大切です。 
 
リラクゼーション法は、ストレス管理の基本となる技術です。例えば、プログレッシブ筋弛
緩法は、身体の各部位の筋肉を意識的に緊張させてからゆっくりと弛緩させることで、心身
のリラックスを促します。この方法を定期的に実践することで、日常生活の中でも緊張を和
らげる能力が身につきます。 
 
呼吸法も効果的なストレス管理技法の一つです。深呼吸や腹式呼吸を意識的に行うことで、
自律神経系のバランスを整え、心身のリラックスを促すことができます。特に、ストレスを
感じた時にすぐに実践できる点が大きな利点です。 
 
アサーション（適切な自己表現）のトレーニングも、ストレス管理に役立ちます。障害のあ
る人々は、しばしば自分の要求や感情を適切に表現することが難しくなることがあります。
アサーショントレーニングを通じて、自分の権利を主張しつつ、他者の権利も尊重するコミ
ュニケーションスキルを学ぶことで、人間関係のストレスを軽減できます。 
 
レジリエンス（回復力・復元力）の強化も、障害受容プロセスにおいて重要な要素です。レ
ジリエンスとは、困難な状況にも立ち向かい、それを乗り越える力のことを指します。障害
という大きな変化に直面した時、このレジリエンスが高ければ、より柔軟に適応し、前向き
に生きていくことができます。 
 
レジリエンスを強化するための一つの方法として、適切な目標設定が挙げられます。大きな
目標を小さな段階に分け、一つずつ達成していくことで、自信と達成感を積み重ねることが
できます。例えば、「1 年後に仕事に復帰する」という大きな目標があれば、まずは「毎日
30 分のリハビリを続ける」「週に 1 回外出する」といった小さな目標から始めていきます。
これらの小さな成功体験が、より大きな挑戦への自信につながるのです。 



 
問題解決能力の向上もレジリエンスを高める重要な要素です。障害によって生じる様々な
問題に対して、体系的なアプローチで取り組む力を養うことが大切です。問題を明確に定義
し、複数の解決策を考え、最適な方法を選んで実行するというプロセスを学ぶことで、日々
の困難に対してより効果的に対処できるようになります。 
 
ソーシャルサポートの活用も、レジリエンスを強化する上で欠かせません。家族や友人、同
じ障害を持つ仲間たちとのつながりを大切にし、必要な時に助けを求める勇気を持つこと
が重要です。「一人で抱え込まない」という姿勢が、困難を乗り越える力となるのです。 
 
＜ページ１８＞ 
マインドフルネスの実践は、近年特に注目されている心理的サポートの一つです。マインド
フルネスとは、今この瞬間に意識を集中し、判断せずに受け入れる心の状態を指します。こ
の実践を通じて、心の安定と自己受容を促進することができます。 
 
瞑想は、マインドフルネスを実践する代表的な方法です。静かな場所で座り、呼吸に意識を
向けることから始めます。思考が浮かんでも、それを判断せずに観察し、再び呼吸に意識を
戻す。この単純だが深い実践を通じて、現在の瞬間に集中する力が養われ、不安や心配事か
ら距離を置くことができるようになります。 
 
ヨガも、マインドフルネスを体験する良い機会となります。身体の動きと呼吸を意識的に結
びつけることで、心と体のつながりを深めることができます。障害のある人々にとっては、
自分の体の状態を受け入れ、できる範囲で実践することが大切です。無理をせず、自分のペ
ースで行うことで、心身のバランスを整えることができるでしょう。 
 
ボディスキャンは、横になってリラックスした状態で、身体の各部位に順番に意識を向けて
いく実践です。頭のてっぺんから足の先まで、ゆっくりと意識を移動させながら、その部分
の感覚を観察します。この実践を通じて、自分の身体との新たな関係性を築き、障害のある
部位も含めて全身を受け入れる姿勢を育むことができます。 
 
ボディスキャンの具体的な方法を、簡単なステップで説明します： 
 
1. 準備： 
   静かな場所を選び、快適な姿勢（仰向けか座位）をとります。 
   目を閉じ、深呼吸をして落ち着きます。 
 



2. 注意を向ける： 
   全身の感覚に意識を向けます。 
   体の緊張や不快感に気づきます。 
 
3. 足から頭へ： 
   足の指から始め、徐々に上へ移動します。 
   各部位の感覚に集中します（例：重さ、温度、痛み）。 
 
4. 呼吸との連動： 
   吸う時に注意を向け、吐く時にその部位の緊張を解きます。 
 
5. 全身のスキャン： 
   足、脚、腰、腹部、胸、背中、腕、手、首、顔の順に進みます。 
   各部位に 1-2 分ずつ時間をかけます。 
 
6. 全体の意識： 
   最後に全身の感覚を一度に意識します。 
 
7. 終了： 
   ゆっくりと目を開け、体を動かします。 
 
練習を重ねることで、より深いリラックスと自己認識が得られます。 
 
最後に、ポジティブ心理学の応用について考えてみましょう。ポジティブ心理学は、人間の
強みや美徳、幸福感に焦点を当てる心理学の一分野です。この知見を障害受容のプロセスに
取り入れることで、前向きな思考や感情を育み、よりよい生き方を深めることができます。 
 
感謝の気持ちを持つことは、ポジティブ心理学の重要な実践の一つです。毎日、感謝できる
ことを 3 つ書き出す習慣をつけることで、人生の中にある小さな喜びや幸せに気づきやす
くなります。障害があっても、周りの人々のサポートや自分の中にある強さに感謝すること
で、より豊かな人生観を築くことができるでしょう。 
 
楽観的な考え方を取り入れることも大切です。これは単に「何でもうまくいく」と考えるこ
とではなく、困難な状況でも前向きな側面を見出す能力を指します。例えば、障害によって
仕事を失った場合でも、「新しいスキルを学ぶ機会ができた」「家族との時間が増えた」とい
った前向きな面に目を向けることで、状況をより建設的に捉えることができます。 



 
ポジティブ心理学の観点から、自分の強みを活かす機会を積極的に作ることも重要です。例
えば、障害を持つ前から得意だった料理や園芸などの趣味を、新たな形で続けていくことで、
自己効力感を高めることができます。また、自分の経験を活かしてピアサポートに携わるな
ど、他者を助ける活動に参加することで、自分の存在意義を再確認できるでしょう。 
 
障害受容における心理的サポートは、一朝一夕に効果を発揮するものではありません。継続
的な実践と、時には専門家のサポートを受けながら、長期的に取り組んでいくことが大切で
す。また、個人によって最適なアプローチは異なるため、様々な方法を試しながら、自分に
合ったものを見つけていく姿勢が重要です。 
 
心理的サポートは、障害のある人々が自分自身を受け入れ、新たな人生の可能性を見出すた
めの重要な鍵となります。自己肯定感を高め、ストレスと上手に付き合い、レジリエンスを
強化し、マインドフルネスを実践し、ポジティブな思考を育むことで、障害とともに生きる
豊かな人生を築いていくことができるのです。 
 
これらの心理的サポートは、障害のある人々だけでなく、彼らを支える家族や友人、医療関
係者にとっても有益です。 
これらを通じて、障害のある人が安心して生活し、自分らしい人生を送れるよう支援してい
くことが重要です。 
 
＜ページ１９、２０＞ 
障害は、個性の一つ。それを受け入れることで、あらたな可能性が広がる。 
 
障害受容は、決して簡単なプロセスではありませんが、適切なサポートと社会全体の理解が
あれば、障害のある人は、新たな自分に出会い、豊かな人生を送ることができます。本稿が、
障害受容への理解を深め、共生社会の実現に貢献することを願っています。 
 
障害受容は、個人の努力だけでなく、社会全体の理解と支援が不可欠です。障害のある人々
が自分らしく生きられる社会を作るために、私たち一人一人ができることから始めていき
ましょう。それは、相手の立場に立って考えること、偏見を持たずに接すること、必要な配
慮を提供することなど、日常生活の中の小さな行動から始まります。 
 
 
障害受容のプロセスは、決してマイナスの体験ではありません。むしろ、新たな自分を発見
し、人生の意味を深く考える機会となり得るのです。障害を通して得られる経験や視点は、



その人ならではの貴重な財産となります。それは、他者への共感力を高め、人生の本質的な
価値に気づかせてくれるかもしれません。 
私たち一人一人が、障害の有無にかかわらず、互いの個性を尊重し、支え合う社会を作って
いくことができれば、それは誰もが自分らしく生きられる、真の意味での共生社会の実現に
つながるでしょう。 
 
本稿が、障害受容への理解を深め、そのような社会の実現に向けた小さな一歩となることを
願っています。 


