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《MIRAI．では、不定期にメンバーによる新聞を発行いたします》

MIRAI.とは 

 生きづらさを抱えた人達を、働くことを

通して、自分らしく生きることができるよ

うにサポートする場所です。 

 この MIRAI.ですが、４月から新しくなり

ました。スタッフが入れ替わり、利用者も

増えました。 

 また、コロナの蔓延に伴い、テレワーク

も一部導入しています。 

自己紹介 

僕のペンネームはコースケです。 

 僕は、躁うつ病という障害を抱えており、

MIRAI．で働いています。 

躁うつ病とは 

 極端な気分の高揚（躁状態）と、極端な

気分の落ち込み（うつ状態）を繰り返す精

神障害です。 

最近のコースケ 

 僕の障害は前述の通り躁うつ病ですが、

２年前に入院し、薬を徹底的に試行錯誤し、

リスパダールという自分に合う薬を見つけ

たことで、躁状態になることはほとんどな

くなりました。 

軽躁状態になることはあっても、上がり

きる前に沈静化しています。 

 躁状態に高く上がることがなくなったた

め、その反動で深くうつ状態に落ち込むこ

ともなくなりました。ただ、軽いうつ状態

になることだけは残っていましたのですが。 

 そして、今では、そのリスパダールはと

んぷく化し、今現在ではそのリスパダール

すら飲まなくても精神の平静が保てていま

す。 

 その原因は、いくつかあると思いますが、

まず、「MIRAI．新聞 vol.５」にも書いた通

り、どんな時でも自分を受け入れることが

できるようになったことが大きいと思いま

す。 

 今までは、心のどこかに自分を責める意

識がありました。そのため、どこかでエネ

ルギーが漏れていました。 

 実は、今月の上旬にもうつ状態になって

いました。今までの自分なら、自責の念が

あり、動けなくなった自分を断罪していた

のですが、今月上旬のその時は、そんな自

分でも受け入れられていました。 

 かつて、自責の念があった時は、復活す

るのに 2 ヶ月はかかっていました。しかし、

今月の上旬は、たった 1 週間でうつから脱

出できました。 

 そして、今では、もう、うつ状態に陥ら

ない自信もあります。 

 かつては、エネルギーを消費しないよう

にしよう、消費しないようにしよう、とし

ていたのですが、そうではなく、自分の好

きなことをすることで、エネルギーはどん

どん湧いてくるのだとも気づきました。 

 これも大きな気づきでした。 

今後の目標 

 まだ少し睡眠がコントロールできていな

いので、睡眠をコントロールすることが今

後の目標です。 

 規則だだしい生活を身につけたいと思う

ので、今後のコースケにご期待ください☆ 

 ご精読ありがとうございました♪ 


