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　新型コロナウイルスの影響を大きく受ける生
活の中で、いつも以上にこころが疲れていないで
しょうか。
　自分ではなかなかこころの不調のサインに気づ
きにくく、また、気づいていても声を挙げられない
という場合もあります。このため自分への気づき
だけでなく、周囲からの気づきはとても重要です。
　こころのSOSには以下のようなものがありま
す。

　これらはうつ病の前兆かもしれません。あなた自身や、周囲の人に当てはまりませんか？
　うつ病は自殺に傾きやすい病の一つです。
　誰かのこころのSOSに気がついたら、声をかけることから始めてみましょう。

　あなたの気づきが、大切な人のいのちを守ります。
　また、あなた自身や周囲の人のこころの不調に関して悩みや不安がある方は、お気軽に保健
センターまでご相談ください。（☎82−3844）

こころが疲れていませんか？
ストレスがたまる・急激に増える

心身に不調があらわれ、放置すると

余裕がなくなり、判断力を失う

こころの病気のリスクが上がる

悪化すると、自殺につながることも
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自分で感じるサイン 周囲がわかるサイン

　・何事にも悲観的になり、憂うつ
　・何をするにもおっくうで興味が持てない
　・イライラして落ち着きがない
　・よく眠れない
　・食欲が急になくなった、または増えた　など

　・表情が暗く、元気がない
　・口数が減った
　・遅刻、早退、欠勤（欠席）が増える
　・落ち着きがない
　・体調不良の訴えが多い　など

　いつもと様子がちがっていたら、「大丈
夫？」と一声かけてみましょう。

　具体的な相談先を示しましょう。無理な押
し付けにならないよう注意が必要です。
・こころの電話相談：0570-064-556
・北海道いのちの電話：011-231-4343

　話を聞いてくれたり一緒に考えてくれる人
がいることはとても心強く、孤立させないこ
とにつながります。

　相手の考えや感じていることを尊重し、じっ
くり話を聴くことで安心感を与えられます。

家族や周りの人の変化に気づき、
声をかける

専門機関などへ相談を促す あたたかく見守る

相手の気持ちに寄り添い、
話を聴く


