
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これらこれらこれらこれらはとてもはとてもはとてもはとても自然自然自然自然なななな反応反応反応反応ですですですです。。。。    

衝撃的衝撃的衝撃的衝撃的なななな体験体験体験体験のあとにはのあとにはのあとにはのあとには、、、、誰誰誰誰もがもがもがもが自分自分自分自分のののの感情感情感情感情をををを持持持持てあましますてあましますてあましますてあまします。。。。    

あなたのつらさをあなたのつらさをあなたのつらさをあなたのつらさを留留留留めておかずめておかずめておかずめておかず、、、、ほかのほかのほかのほかの人人人人とととと分分分分かちかちかちかち合合合合ってくださいってくださいってくださいってください。。。。    

身近身近身近身近なななな人人人人にににに話話話話しづらいときはしづらいときはしづらいときはしづらいときは、、、、相談機関相談機関相談機関相談機関をごをごをごをご利用利用利用利用くださいくださいくださいください。。。。    

徳島県精神保健福祉センター（H23 年 9 月） 

～～～～    大切大切大切大切にしたいことにしたいことにしたいことにしたいこと    ～～～～    

●十分な睡眠と食事をとりましょう。 

●今までと同じように趣味や外出を楽しみましょう。 

●アルコールやカフェインで気を紛らわすのは、回復の妨げになってしまいます。 

●気持ちを無理に話さず、話したいときに話せる分だけを聴いてもらってください。 

●日常生活が難しくなったり、不調が長期間つづいたりする場合は、 

 医療機関の受診をおすすめします。 

    

 

 

 
 

 

 

感情感情感情感情がががが麻痺麻痺麻痺麻痺したようにしたようにしたようにしたように    

なにもなにもなにもなにも感感感感じないじないじないじない    

 

亡亡亡亡くなったことにくなったことにくなったことにくなったことに責任責任責任責任をををを感感感感じるじるじるじる    

 

周囲周囲周囲周囲のののの人人人人、、、、家族家族家族家族、、、、故人故人故人故人にににに    

怒怒怒怒りをりをりをりを感感感感じるじるじるじる    まるでまるでまるでまるで他人事他人事他人事他人事のようでのようでのようでのようで    

自分自分自分自分がががが自動的自動的自動的自動的にににに動動動動いているみたいいているみたいいているみたいいているみたい    
自分自分自分自分にはにはにはには生生生生きるきるきるきる資格資格資格資格がががが    

ないとないとないとないと思思思思うううう    

楽楽楽楽しむことがしむことがしむことがしむことが    

うしろめたいうしろめたいうしろめたいうしろめたい    

    

故人故人故人故人にににに関関関関わるわるわるわる日日日日がががが近近近近づくとづくとづくとづくと    

つらいつらいつらいつらい感情感情感情感情がぶりがぶりがぶりがぶり返返返返すすすす    

    

よくよくよくよく眠眠眠眠れないれないれないれない    食欲食欲食欲食欲がないがないがないがない    

    

他他他他のののの人人人人からからからから    

責責責責められているとめられているとめられているとめられていると思思思思うううう    

    

突然感情突然感情突然感情突然感情がががが押押押押しししし寄寄寄寄せてくるせてくるせてくるせてくる    

    


