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ふれあい総合相談所
弁護士相談（清流荘）

「ひとりで抱え込まないで」
　悩みや不安があるのに、「恥ずかしい」「迷惑をかけたくない」「どうせ誰も
わかってくれない」とひとりで抱え込んでいませんか？「相談してくれたら、
力になれるのに」と思っている人は、あなたが考えるよりずっと多いものです。

◆もしかしてうつ病かも!?

　自分で感じる症状
　　□憂うつ　　　　　　　　□気分が落ち込む
　　□何にも興味が持てない、何をするにもおっくう
　　□物事を悪い方へ考える　□よく眠れていない　　など
　周囲がわかる変化
　　□表情が暗く、元気がない、涙もろい
　　□体調不良の訴えが多い。
　　□周囲との交流を避けるようになる
　　□遅刻、早退、欠勤（欠席）が増加する
　　□落ち着きがない　　　　□飲酒量が増える　　など

自分を大切な人を自殺から守ろう～3月は自殺対策強化月間です～

おこなおう－まもろうよ－こころ

◆命を守る応急手当④つのポイント　
　①心のＳＯＳに気づく
　②声をかける・聞く…「どうしたの？」「大丈夫？」と聞く
　③相談機関につなぐ……相談機関を紹介する・周囲の人が相談する
　④つないだ後も見守る…定期的に連絡をとる

●こころの健康相談統一ダイヤル(厚生労働省)　☎0570 －0 6 4 －5 5 6
●お問い合わせ相談窓口　舟形町健康福祉課地域保健係　☎0233－32－0810

△10日から２週間以上続く場合は要注意△

◆早い段階で相談する事が大切　
　相談するメリット　①心が軽くなる

話すだけで心が軽くなります。共感してもらって
心が落ち着くと、気持ちも変わってきます。

　相談するメリット　②自分を客観視できる
感情的になっている、混乱しているなどと自分の
状況に気づく事ができます。

　相談するメリット　③解決法に気づける
相談する事で自分の状況を整理できると、問題解
決の糸口を見つけやすくなります。


