
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

気づいてますか？ 

あなたのこころのＳＯＳ 

あなたの

 

若者向け精神疾患早期発見啓発リーフレット２ 

１０～２０歳代

不安定に 

なりやすい

いつもと違う感じ

長く続いたり

 

食欲が 

無くなる 

疲れやすく 

身体がだるい 

寝ても疲れが 

取れない感じがする 

頭が痛い 

お腹が痛い 

眠れない 

眠りが浅い 

集中できない 
気分が落ち込んで 

やる気が出ない 

不安や緊張で 

イライラしたり 

怒りっぽくなる 

好きだった事が 

楽しくない 

自分には 

価値が無いと 

考えてしまう 気分が沈んで 

悲しくなる 

こんなことが続いていたら、こころのＳＯＳのサインかも？ 

こころのサイン

からだのサイン



まず、こころのＳＯＳに早く気付いてあげましょう。大切にしてほしいのは

“本人の気持ち”です。“周りの人の心配”と“本人の気持ち”がずれてしまって

は、かえって回復を遅らせてしまいかねません。 

健康の回復には、早く気づいて適切な対応をすることが大切です。 

答えが出なくても、解決しなくてもいいのです。 

身近な大人が本人の気持ちをじっくり聞いてあげましょう。 

ご家族・先生方・身近な人へのお願い

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

専門的な相談先 
鳥取県立精神保健福祉センター  TEL ０８５７（２１）３０３１ 

鳥取市保健所          TEL ０８５７（２２）５６１６ 

中部総合事務所倉吉保健所    TEL ０８５８（２３）３９２１ 

西部総合事務所米子保健所    TEL ０８５９（３１）９３１０  
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ＳＯＳに気づいたら…

こころの病に対して正しい知識を

持ち、理解を深めて本人に寄り添

った対応を心がけましょう。 

本人の気持ちをしっかり 

受け止めてあげましょう。 

本人と周囲の人が回復へ向けて一緒に考えていきましょう。 

このリーフレットは、若年

層の方に“こころの病”に早

く気付くきっかけにしても

らうことを目的に、鳥取県精

神障害者家族会連合会が編

集・作成したものです。  

ストレスの多い現代、こころの病は誰でもかかる可能性の

ある病気ですが、もし発症しても早期発見・早期治療と周囲

の人の理解で病状は改善します。 

それでも 

気になる時は… 

当会は、鳥取県内各地にある精神障がい

者家族会で構成されています。 

私たちは、精神障がい者やその家族が、

安心していきいきと暮らせる社会を目指

し活動しています。 

鳥取県精神障害者家族会連合会とは…


