
 2013 年 10 月号 

－16－

Thông tin thực tập kỹ năng 技能実習情報 

 

― Quản lý sức khỏe tinh thần ― 
 

Hiện nay số thực tập sinh bất ổn về cơ thể và tinh 

thần trong thời gian thực tập kỹ năng đang gia tăng. 

Sống xa gia đình, nhiều bạn hay buồn chán muốn 

quay về nước vì lo lắng gia đình ở trong nước. Cũng có 

những thực tập sinh bị căng thẳng về tâm lý trong một thời 

gian dài vì muốn quen nhanh với việc thực tập hay sinh 

hoạt hàng ngày do sống ở một môi trường mà ngôn ngữ

và thói quen sinh hoạt đều khác với nước mình. Ngoài ra, 

cũng có những căng thẳng âm thầm như những va chạm 

với các bạn thực tập sinh khác sống chung phòng trọ hay 

cư xá, hay có trường hợp ngược lại là buồn bã do sống 

một mình không có người trao đổi khi chưa quen với môi 

trường sống mới. 

Mang những buồn bã, căng thẳng như thế không 

những không tốt cho sức khỏe, mà còn dễ gây ra tai nạn, 

sự cố trong công việc. Để giữ sức khỏe tinh thần, chúng ta 

không nên dồn nén những căng thẳng trong lòng. 

 

 

[Cách xử lý] 

(1) Hãy trao đổi 

Bạn không nên để những buồn chán trong lòng mà 

nên trao đổi với bạn bè hay người hướng dẫn sinh hoạt. 

Điện thoại hay viết mail cho gia đình và bạn bè trong 

nước cũng là một cách để giải tỏa căng thẳng một cách 

hiệu quả. Nếu bạn không có bạn bè ở bên cạnh để trao 

đổi, hãy gọi đến Ban Tư vấn bằng tiếng mẹ đẻ của 

JITCO. 

(2) Hãy thay đổi không khí 

Khi làm những việc yêu thích bạn sẽ cảm thấy tinh 

thần phấn chấn hơn. Để cuộc sống ở Nhật được vui, 

 

― 心の健康を考えよう ― 

 

 技能実習生活を送る中で、心や体の不調をうっ

たえる実習生が増えています。 

 離れて生活をする母国の家族の様子が気にな

り、帰りたくなるほど寂しさを感じることもあ

ります。また、言葉や生活習慣が全く異なる環

境での生活や、早く技能実習の作業に慣れたい

という気持ちで、心の緊張した状態が長期間続

いてしまうことがあります。さらに、寮やアパー

トに戻った後も、他の実習生との共同生活によ

るストレスや、逆に実習生が自分1人しかいない

場合も、不慣れな生活環境で気軽に相談できる

相手が近くにいないことにより、知らないうち

にストレスをためてしまうことがあります。 

 こうして、心に悩みを抱えたまま技能実習生

活を続けると、体調悪化や実習中の怪我・事故

など、様々なトラブルにつながる可能性があり

ます。心を健康に保つためには、つらい気持ち

を無理に押さえこまないことが大切です。 

 

〔対処方法〕 

(1) 相談しよう 

 1人で悩まず、仲の良い同僚や生活指導員に

相談するようにしましょう。母国の家族や友

人と電話やメールで会話することも効果的で

す。気軽に話せる人が近くにいない場合は、

JITCOの母国語相談を利用してみましょう。 

(2) 気分転換しよう 

 趣味など、自分の好きなことに気持ちを向

けると、気分が晴れることがあります。日本

での生活を楽しむため、積極的な気分転換を

こころがけましょう。 
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bạn nên tích cực thay đổi không khí trong cuộc sống. 

(3) Hãy mạnh dạn hỏi 

Để làm quen với công việc thực tập, dĩ nhiên cần 

thời gian. Khi thất bại việc gì, bạn sẽ cảm thấy rất buồn 

chán, nếu cứ để mãi như thế dễ đưa đến nguy cơ gây 

tai nạn. Khi có vấn đề gì lo lắng hay chưa hiểu, bạn hãy 

mạnh dạn hỏi người hướng dẫn thực tập để nắm rõ 

những điểm còn mù mờ. 

(4) Hãy học tập 

Khi tiếng Nhật khá lên, bạn không chỉ có lợi trong 

việc thực tập hay đời sống hàng ngày, mà còn dễ thẩm 

thấu vào văn hóa Nhật Bản. Để có thể học tiếng Nhật 

một cách hứng thú, bạn hãy học từ những lãnh vực mà 

bạn yêu thích. 

 

 

(3) 質問しよう 

 実習作業に慣れるのに時間が必要なのは当

然です。失敗して落ち込むこともあるかもし

れませんが、分からないことをそのままにす

ると、事故などにつながり危険です。不安な

ことがあれば、思い切って実習指導員に質問

し、疑問点をきちんと確認しましょう。 

(4) 勉強しよう 

 日本語が上達すると、実習や日常生活に役

立つだけでなく、日本文化への理解が深まる

きっかけにもなります。楽しんで覚えられる

よう、興味のある分野から勉強するなど工夫

してみましょう。 

 

 

 

― Tuần lễ Vệ sinh Lao động Toàn quốc bắt đầu ―
 

Ở Nhật Bản mỗi năm, tuần lễ từ ngày mùng 1 đến 

ngày mùng 7 tháng 7 được quy định là Tuần lễ An toàn 

Toàn quốc để tạo cơ hội thúc đẩy các hoạt động phòng 

chống tai nạn lao động, và tuần lễ từ ngày mùng 1 đến 

ngày mùng 7 tháng 10 được quy định là Tuần lễ Vệ sinh 

Lao động Toàn quốc để tạo cơ hội phòng chống các bệnh 

nghề nghiệp và thúc đẩy các hoạt động đảm bảo và cải 

thiện sức khỏe cho người lao động. 

Số người bị bệnh nghề nghiệp đã giảm đi trong thời 

gian dài, nhưng những năm gần đây đã chững lại. Năm 

ngoái, số người bị bệnh nghề nghiệp là 7.743 người, giảm 

chút ít so với năm trước đó. 

Mặt khác, về khám sức khỏe định kỳ, kết quả cho thấy 

tỉ lệ lao động có vấn đề gì đó về sức khỏe (chỉ số xét 

nghiệm vượt mức bình thường cho phép chẳng hạn) đang 

gia tăng, năm 2012 tỉ lệ này là 52,7%. 

Ngoài ra, số người lao động nghỉ việc vì lý do sức 

― 全国労働衛生週間がはじまります ―

 

 日本では、毎年7月1～7日を全国安全週間と定

めて労働災害防止活動活性化の契機とし、10月1

～7日を全国労働衛生週間と定めて職業性疾病

防止や健康確保・改善活動の契機としています。

 業務上疾病による被災者は長期的には減少し

てきていますが、近年はほぼ横ばいとなってい

ます。昨年は7,743人と前年に比べ僅かに減少し

ました。 

 一方、定期健康診断の結果、何らかの所見(検

査数値が正常の範囲を超えている場合など)が

ある労働者の割合は増加しており、2012年は

52.7％とほぼ前年並みになっています。 

 また、メンタルヘルス上の理由で休業する労

働者が少なくないことなどから、職場における

メンタルヘルス対策が依然として重要な課題と

なっています。 

 このような観点から、2013年度の全国労働衛




