
治療を
はじめるとき

心のエネルギーをためることが

最優先です。

休養と

治療が必要

―
|
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理解、休養、くすり、相談

監

`1名

古崖大宇大学院医学系研究■ 精神医学 親と子ともの心厩学,,野 敦iI尾崎紀夫え生



l今の症状を、理解しましょう。

心のエネルギーがたまっていれ

ば.何か気になる問題があつて

も「なんとかなる」と思えます..

くすりは脳の働きを
調整してくれます。

くすりに颯るのは嫌たと

考える患者さんもいます

が.く す|,て 不安を軽く

したり.脳が働きやすく セ

したり調整します。

l相談しましよう。
気になつていることは.一人で抱えずに医師に相談しましよう.

|

しかし.う つ病によつて心のエネ

ルギーが減ると.いつも以上に気

になった |ブ .と てつもなく大変に

思えてしまいます。今の否定的な

考え方は.うつ病によって生して

いると理解することが大切です.

l心と脳をゆつくり
]休めましょう。
0自分にとって

｀
楽なほう

・
を選ぶこと

です.―人で判断できないときは.

医師や尿族に相談しましよう.

●仕事だけでなく.気嗜らしもかえ

つて黛れてしまいます。

■事 人間関係 夫婦伸

=少
量からはじめて徐々に増やしていきます.

0効果が現れるまでに2～ 3週間かかります.

0副作用が気になるときは、医師に伝えます.

他のくすりにかえることもできます.

くすりのはじめ方

例)0こ の先.どのように回復していくのか
'

O仕事を辞めるなどを決めてもよいかつ など

どんなことを相談すればよいのか'

ヽ
M

ヒ _________



先 生 に 相 談 した い こ とリス ト

今.気になつていることがあれば.一人で

悩ますに医師に相談しましょう.次回の受

診時に医師に相談したい項目をチェックし

て.わたしてください.

畿 運 菫 雛 糧 檄

毎日の気分に当てはまる
ものに丸をつけまし.tう .

1/~ヽ
1 , , | , ,  ・ ・
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~ ^

例

いい感じ まあまあ 今ひとつ

…
「‐~1気になる症状があります.

~` (眠
れない.疲れやすい.など)

「
¬ 1自 分なんかいないほうが

峰‐
よいのでは」と思うのは.

うつ病の症壮でしようか
'

この先.とのように

回復していくのでしようかつ

…
「

¬抗うつ薬には.どのような
口

効果があるのでしようかつ

「

¬今までとは違う症状があります
山

これは.嵐,作用ですが

GE-
a ffLr.}fif.\t:s.L'a<Ttj?
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ファイザー株式会社
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til@ 2,itt-tffi! :j$ re*aaxx

症状の波が

出ているとき

症状の波に振り回されず、症状が
ほとんどなくなる状態を目指します。

,.
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●́催 1名 古屋大学大壺院医学系研究科 精|1医学 親と子どもの心療り分野 教授 尾崎紀夫発生

大切なこと

振り回されない。

焦らない、自己判断しない

ポイント

ル/´

メリtル

ワ

症状の工が

出ているとき



r~

よくなつたり、
悪くなつたりを
繰り返します。

少しよくなつても、
無理をしない。

くすりは決められた
量を服用します。

7

| ゛

治技を始めると.症 サがよくなります.

しかし今はまだ不安定で.よくなったt,.

悪くなつたりを凛り返します..冬 か春|[

向かう三寒四温と1,て います.症状の

波は少しずつ着ち着いていくため.振 .リ

回されないことが大切てす.

症状がよくなつてくるとくすりをやめ

たくなつたり.量 を自己判断で減らし

た1'す ることがありまうか.今 はくす

りによってよくなつているよ態のた

め二 師の指示コ ,|[服 用しましょう.

|

l記録してみましょう。
症状に波があると.どうしても悪いほうが気に

なります.し かし 自分の 1夫 態を:l録 してみる

と.迎 に2.3回 と良い口が増えてきているこ

とに気つけるかもしれません.

○

△

/ヽ
/＼

vvant    …
〔～したい)

had better
(～ したI=うがいい|

nlust
(～ しなけれはならない)

自分がやつたいと思うことなら

やつてよい

「やつたほうがいいかな」という
程度のことは.少 しょくなつてか,,

「しなければいけないた 思つてしヽる
ことは.この時期1●iやらない

やることと、やらないことの目安

少しょくなってくると.あれこれやりたい気持ちが出てくるのですか.ま

た.完全によくなつているわけで|よ ないので.霊理をしてはいけません.

0もつとよい状態を目指すために、くすりの量を

増やすこともあi)ます。

くすりの量が増えても悪化しているわけてはありません。

◎くすりが増えることで、副作用が1現れることがあります。

気になるときは医師に相談しましょう.



先 生 に 相 談 した い こ と リス ト

今.気になつていることがあれば.一 人で

悩ますに医師に相談しましょう漱 口の受

診時に医師に相談したい項目をチエツクし

て.わたしてください.

毎日の気分に当てはまる
もの|[丸 をつけましょう

~(u)」
ズ

ヽ_ノ

□

…
~気

になる麒 ′,`あります
`~ (眠

れない薇 れやすい.配 )

症状に波がある気がします.

本当によくなつて
いるのでしょうか。

…
「

¬いくつもある抗うつ薬の中から.

'~とうやつて選ばれたのでしょうか
'

調子がよいときは
くすりを減らしてもいいですか

'

どんなことなら
してもいいですか0

| 1休んでいると「甘えている」. 'よ
うな気持ちになt,ま |■

うつ病のせいですかつ
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生活について
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症状がほとんどない

「寛解」の状態を維持し、
社会復帰への準備を始めます。
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0
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大切なこと

生活リズムの調整、
治療の経続、半分にする、残遺症状

ポイント



l社会復帰に向けて、
l睡眠と生活のリズムを整えます。 症状がな なるとくすりをやめたいと考えかちですが.

症状がぶり返さないためには.くすりを継続することが大切です_

昼間に体を動かすと豪 の良い睡眠がとれ.脳を休めることができます..

そして.薇間にくっすり眠れると脳にエネルギーが補充され.次の日に活

動しやすくなります.

0今まで気にならなかつた副作用が気になることも… .

家てしつとしていた頃と違い.外で人と関わる時間が増えると.

今まで気にならなかつた副作用が気になることもあります.

我慢せずに医師に相談しましよう.
休める

動ける

ヒ摯体を動かす |  |-0鴨響る

lやりたいことの“半分"から
昼間に活動することはよいことですが.「やらねば」という意識が強す

ぎる場合はこころの重荷になります。そのため.本当にやりたいことの
・半分

‐
からはじめてみましよう.

:残遺症状をなくします。/

ざん い

(饉まで残りやすい症状 )

「あと一つやる気が出ない」「集中できない」という状態は残遣症状

といつて、またうつ病の症状が残つている可膨性があります議 遺症

状によつて「やる気になれないのは自分が思いから」と.ネ ガティフ

な思考につながり.うつ病の再燃につながっていくため.きちんと治

療をして残さないことが大切です.

●1時間のウォーキング・…………

●料理すべてを作る… … ………

●友違とショッピングに出かける
0家の掃除をする … … ………

●図書鮨に,っ て本を離む……

●30分だけ散歩する
●1品えけ,る
●1時間だけお兼をする
レ1箇所だけ,1除 する
●図書館へ行くだけにする

“半分"への減らし方の目安

●́●

■■ 1 "
‐. ・iキ '

■も
~`

~ヽ

集中てきない

(残遺症t`)

再 燃ゆ 0 ゆ
自分が
悪い

やつばり
できない

残遺症状の悪循環

l症状がなくても、くすりは継続。
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先 生 に 相 談 した い ことリス ト

今.気になつていることがあれば.一人で

悩まずに医師に相談しましょう.次回の受

診時に医師に相談したい項目をチェックし

て.わたしてください.

毎日の気分に当てはまる
ものに丸をつけましょう.

|〔
ヽT ズ

ヽ_ノ

1,1

しヽい感しまあまあ 今で,とつ

…| 1気になる症状があります.

' .(眼れない.疲れやすい.など)

今0とつやる気や集中力が

足りない気がします.

自分の問題でしょうか
'

…L」 他のくすりにかえる必要はありますか
'

| |リハビリテーションとは
' 'どのようなものがありますか

'

… このえ.仕事に復帰てきますか
'

□ この先.,I娠・出産・

子青てができますか。
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CV:ATRIS I弁 大日ホt友製エ

回復の維持

職場や家庭に復帰して、

再発防止のために治療を続けます。

ヽ
ヽ 十

土
=1名

占讐大_′ ス|デ■医学系斯■■|1静
「

学 視と子とものo●学分:' 教,1 
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大切なこと

通院の維持、考え方の“クセ"に気づく、

再発防止

ポイント

回復の維持



|

季節、環境、生活の変化に
適切に対処できるかをみます。

うつ病は一つの要国だけてなく.季節や環境の変化なとにも影響を受けま

す..そのため.1年を通してストレスに適切に対処てきる状態になつている

1年間{初めての場合は平年間.治療をヽ 1流して.医ヨFか治療の終了を

目1首 せると判断した場合は.徐々にくすりのIを減らしていきます .

少なくとも2週間は同じ量を

のみ続 1,な がら減うしていきます.
刀てみる必

=,あ
|り まう.

かないか検討してみましよう.

1年間

2週間

・トナ親
報
細

2週間

2週間

l考え方の“クセ"に気づきましょう。

l再発のサインに注意。

冬から春硬 から秋に

変わるときにうつ病が

悪化しやすい

傾向があります.

誰かにお顧いして

助けてもらおう ○
再発のサインは.ささいな変化から現れます.

以下の変化がないか.注意しましょう.

α轟皿騒D
前はできていたんだから.

もつと頑張らないといけない ×

。一人で抱え込んていないか

。くすりを服用できているか

。眠れているか

夏

ヒしやす0ヽ

悪化しやすい

ロ

0まれに.医師の指導の下でくすりを減らしていても.

不快な症状が現れることがあります.

すくに医師に相談しましょう

くすりのやめ方に注意しましょう

や

そ

a図目D‐  ヽ||■ | ● ‐
|

l終了するときは必ず漸減します。

t事なとができるようになつてくると.うつ満につなか
',や

すい考ス方

の
.ク

セ・が出やすくなります|クセ,こ 気ついたら地 の考え方やや|,方

島・ (=Aiり

辣当
リ

||



先 生 に 相 談 した い こ と リス ト

今.気になつていることがあれば.一 人で

悩ますにに節に相談しましょう.次回の受

診時に医師に相談したい項目をチェックし

て.わたしてください.

il t;<r 'rt+,o<t u.r,,<ta,z

「

¬

L_」
のみ合わせの悪い

くす1,Iまありますか'

不安になつたり.

眠れないときがあります。

再発てしょうか
'

少し集荷かかかると不安になります.

前よりも弱くなつたのでは

ないてすかつ

仕事や家のことは今までと
同じようにしても大文夫ですか

'

先の予定を立てたり.

計画してもいいですか
'

[FX46J010B
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症状について
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