
・専門機関への相談を勧めてみる
最初から専門医にかからなくても、相談
しやすいかかりつけ医に相談し、専門医
を紹介してもらうのもよいでしょう。

・話を聴いた人も一人で抱え込まない
悩みを聴いた人も、わからないことや迷
うことがあれば相談窓口に相談しましょ
う。

・その後も温かく見守る
見守ってくれる存在が周りにいるという
ことは安心につながります。

「最近、眠れてる？」
「どうしたの？元気がないね」
「よかったら話してみて」

本人の気持ちを尊重し、受け入れて共感す
る気持ちが大切です。

□ 以前と比べて表情が暗く、元気がない
□ 体調不良の訴え（身体の痛みや倦怠感）が
　 多くなる
□ 仕事や家事の能率が低下、ミスが増える
□ 周囲との交流を避けるようになる
□ 遅刻、早退、欠勤（欠席）が増える
□ 趣味やスポーツ、外出をしなくなる
□ 飲酒量が増える

　
「
あ
れ
っ
？
い
つ
も
と
違
う
な
」

　
身
近
な
人
に
つ
い
て
最
近
こ
の
よ
う
に
感
じ
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
悩
み
や
ス
ト
レ
ス
か
ら

生
じ
る
こ
こ
ろ
の
疲
れ
は
、
身
体
面
、
精
神
面
、

行
動
面
の
変
化
と
な
っ
て
現
れ
ま
す
。

　
身
近
な
人
に「
い
つ
も
と
違
う
」様
子
が
長
引
い

て
い
た
ら
、
何
か
問
題
を
抱
え
、
悩
ん
で
い
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
悩
み
の
内
容
に
よ
り
そ
れ
ぞ
れ
相
談
窓
口
が
あ

り
ま
す
。
悩
ん
で
い
る
人
自
身
も
、
悩
み
を
打
ち

明
け
ら
れ
た
人
も
、
一
人
で
抱
え
込
ま
ず
相
談
し

ま
し
ょ
う
。

　
す
べ
て
の
相
談
窓
口
は
秘
密
厳
守
で
す
。
ど
こ

に
相
談
し
て
よ
い
か
迷
う
場
合
は
健
康
介
護
課
に

問
い
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

健
康
介
護
課　
℡
22
︱
６
８
３
９

見
過
ご
さ
な
い
で

　
大
切
な
人
の
悩
み

３
月
は「
自
殺
対
策
強
化
月
間
」

周
り
の
人
が
わ
か
る
変
化

必
要
な
支
援
に
つ
な
げ
て
く
だ
さ
い

ま
ず
は
一
声
を
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