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健康だより
～こころの健康づくりシリーズ⑤～

こころの健康を保つために

自分自身がこころの問題を抱えた時の相談相手

※自分自身でできることもあります。

（一般住民362名の複数回答）
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　今月は，こころの健康を保つために「自分（本人）ができる

こと，周囲（家族等）の人ができること」について紹介します。

※グラフは，県内のある市町村がＨ１７年に実施したアンケー

トの一部です。

※グラフの結果からもわかるように，周囲の方の役

割はとても大切です。

「こころが疲れている」状態は，自分ではなかなか

気づきにくいものです。

難しく考える必要はありませんが，下記の「対応の

ポイント」を参考にしてください。

　自分自身がこころの問題を抱えたときの相談相手で，最も多

かったのは家族でした。

　続いて，友人，専門医（心療内科，精神科），かかりつけ医

の順でした。

・ 規則正しい生活をする

・ ストレス解消法を身につける

・ 柔軟な考え方をする

・ 誰かに相談する

・ 受診・治療をする

・ 話しをゆっくり聞く（アドバイスしなくて

も大丈夫，聞いてあげることが重要です）

　　　・「励まし，がんばれ」は逆効果

　　　・ 決断を急がせない

　　　・ 無理させずゆっくり休ませる

　　　・ 日常の負担を減らしてあげる

周囲の人の対応の
ポイント！

自分で気をつける
ポイント！
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