
大切な方を自死(自殺)で亡くした時に起こり得る
こころやからだの反応、行動の変化

こころの反応

からだの反応 行動の変化

いのち支える自殺対策推進センター 自死遺族等を支えるために総合的支援の手引き(改正版)参照

恥
「知られたくない、
言えない」安堵

「正直ほっとした、
救われた」敵意

「〇〇のせいだ」

自責
「あの時気づいていば、

私のせい」

怒り
「許せない」

想う
「会いたい」

取り残され感
「私の存在は生きる理由に
ならなかったのか」

悲しみ
「悲しい」

抑うつ
「気が重い」 感情、感覚の

麻痺
「何も感じない、
何も楽しめない」 絶望

「もう何もかも
終わりだ」

不安
「これからどうしよう」

「他の家族も亡くなってしまうのでは」

無力感
「私はなんの役にも
立たない」

孤独感
「寂しい、

ひとりぼっちだ」

疑問
「どうして」

否認
「信じられない、
信じたくない」

体調不良
頭痛・腹痛
下痢・便秘フラッシュバック

場面を突然思い出す

判断力の低下
物事が決断できない

もの忘れ
忘れっぽくなる

活力低下
仕事や家事など

日々の生活ができない

感情の不安定化
涙が止まらない
涙が出てこない

自律神経の乱れ
肩こり・めまい・動悸

睡眠障害
悪夢・眠れない

食欲の変化
過食

食欲がない

疲労
疲れやすい

過活動
過剰に働き続ける

過剰な適応
周囲の期待や環境に
合わせようとする

探し求める
亡くなった理由を探す
姿を探し求める

現実逃避
目の前の事から目を背ける

社会的
ひきこもり
家から出ない

周囲との関わりを遮断する

アルコールなどの
過剰摂取

アルコールなどを乱用する
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