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サポートするサポートする
自殺は、世界のあらゆる地域の人々に影響を与えるグローバルな現象です。実

際、世界の主要な死因の一つであり、約100件に1件の割合を占めると言われてい

ます。1そして、自殺1件に対する自殺未遂の割合は20件以上に上ります。2
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メンタルヘルス障害は、多くの場合、自殺念慮または自殺未遂に関連していま

す。WHO（世界保健機関）は、あらゆる年齢層の2億8,000万人の人々がうつ病

を患っていると推定しており、世界における障害の原因の第1位であり、自殺に

つながる可能性のある疾患でもあります。3うつ病と不安（自殺のリスクでもあ

る）は、パンデミックの最初の年だけで25%以上増加しました。4

しかし、世界で10億人近くがメンタルヘルスの症状を抱えているにもかかわら

ず、ケアを求めたり受けたりすることが大きなハードルになっていることがあま

りに多いのです。5以下から分かるように、世界的に見ても、質の高いメンタル

ヘルスサービスを受けられる人は比較的少ないのが現状です。

•	 うつ病に対するサービス提供の格差は、どの国でも大きくなっています。高所

得国においてさえ、うつ病患者の3分の1しか正式なメンタルヘルスケアを受け

ておらず、うつ病に対する最低限適切な治療は、高所得国では23%、低・中所

得国では3%であると推定されます。6

•	 全世界の精神病患者のうち、メンタルヘルスのサービスを受けていない人々は

71%に及びます。7

•	 低・中所得国では、精神障害や薬物使用障害を持つ人々の75%以上が何の治療

も受けていません。8

また、スティグマ（悪いイメージ）も大きな障壁の一つです。実際、精神疾患を

持つ人々に対するスティグマ、差別、人権侵害は、どこの地域社会やケアシステ

ムでも広まっており、20カ国が未だに自殺未遂を犯罪としています。9

それでも、希望はあります。世界的には、WHOやUNICEFなどの国際機関や、国

レベルの多くの組織が、メンタルヘルスやウェルネスに対する意識を高め、より

多くのリソースを配置するために活動しています。進歩が見られます。

いずれにせよ、適切なケアプランとそれを遵守することで、メンタルヘルスの疾

患と診断された人の多くは、うまく機能し、自分の症状とともに生きていくこと

ができます。彼らの成功の大きな要因は、彼らを大切に思う人たちの理解とサポ

ートがあることです。

ここでは、メンタルヘルスの疾患を持つ大切な人たちの回復の道のりを支援する

ために、あなたができることをいくつか紹介します。

メンタルヘルス
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「大局的な視点」を持ち続ける「大局的な視点」を持ち続ける

精神状態は、状況的なもの（不確実性、危機、人生を左右するような出来事の時

に起こるもの）、慢性的なもの（3か月以上持続する障害）があることを認識し

てください。生涯を通じて慢性的な精神疾患と共に生きている人もいます。ま

た、状況的な精神的健康状態を治療せずにいると、慢性的な精神疾患になる場合

があります。

いずれの場合も、メンタルヘルスは人の情緒的、心理的、社会的健康に影響を与

え、思考、感情、行動に影響します。また、日常生活での機能、ストレスへの対

処、他人との関わり方、意思決定の仕方にも影響を与えます。10そのため、あな

たの大切な人は、あなたにとって理解しがたい、あるいは扱いにくい行動を取っ

たり、反応したりすることがあります。まだケアを受けていない場合は、助けを

求めるように奨励しましょう。

もし可能であれば、メンタルヘルスや医療の専門家に相談し、治療の手助けをし

てもらうことができます。また、支援団体に連絡し、利用可能なリソースやサー

ビスを紹介してもらうこともできます。

焦らずに回復を待つ焦らずに回復を待つ

一人ひとりのニーズに合った診断と治療方針を決定するには、時間がかかりま

す。同じ症状の人を含め、「万能」というものはありません。異なる多くの疾患

が似通った兆候や症状を示す可能性があるため、資格を有するメンタルヘルスケ

ア提供者から完全な評価を受けることが重要です。さらに、医療提供者から完全

な医学的評価を受けて、症状が身体的な疾患に関連するものではないことを確認

するのも重要です。

メンタルヘルスの状態や重症度に応じて、治療計画は通常、自助努力、心理療

法、薬物療法、またはそれらの組み合わせで行われます。病態や予想されること

をより良く、根本的に理解するために、信頼できる臨床情報源や資料を使って背

景を調べることを検討してください。

あなたは、大切な人が治療計画を守るよう最善を尽くしてください。回復の旅

は、改善と後退を伴う継続的なプロセスであることを理解しましょう。治療計画

を実行するには、治療を受けて自分の症状への対処や管理の仕方を学び、新し

い生活に慣れ、使用する薬物にも適応していくため、ある程度の時間がかかりま

す。あなたにできるのは、大切な人とあなた自身のために最善を尽くすことで

す。あなたのサポートは状況の改善にきっと貢献します。

メンタルヘルス
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関心を持ち、敬意を払う関心を持ち、敬意を払う

自分が精神疾患を抱えていることを知ったとき、それが状況的なものであれ慢性

的なものであれ、自尊心が傷つけられることがよくあります。相手の様子をうか

がいましょう。そうすることで、あなたが気にかけていることを相手に伝えるこ

とができます。もし、相手がそのことを話したがらなかったら、それでもいいん

だよ、いつ話してもいいんだよと教えてあげてください。

もし、相手が話してくれたとしても、批判せずに耳を傾けましょう。相手が経験

していることを把握するのは難しいかもしれませんし、治療や回復のプロセスに

ついて、あなたがその状況下で行うと考えているものとは異なる決定を下すかも

しれないと覚悟しておいてください。つまり、勝手なアドバイスをしたり、相手

の決断を誘導したり、問題を解決しようとしたりするような踏み込みは避けまし

ょう。

あなたがそこにいるのは、彼らがこれを乗り切るのを助けるためであって、彼ら

の選択に口を出すためではないことを忘れないようにしてください。最良の治療

結果を得るためには、本人が自分自身の決断と回復のプロセスに投資し、（可能

な限り）コントロールしていると感じることが重要であることを心に留めておい

てください。

人物にフォーカスする人物にフォーカスする

病状とその重度によっては、あなたがどのように手を差し伸べようとし、何を経

験しているのかを、あなたにとって大切な人が完全に理解していないかもしれま

せん。それでも、病名と人を切り離すことに最善を尽くしてください。あなたの

大切な人は精神疾患に対処することを学んでいるのであり、彼ら自身が精神疾患

なのではありません。寄り添い、その人の自意識や人間性を育むことに最善を尽

くしましょう。例えば、散歩に誘ったり、食事を共にしたり、一緒に過ごしなが

ら二人が楽しめるようなことをしたりするなど、病状にこだわらずに、寄り添い

サポートする方法を探してみてください。また、あなたの人柄や仲間意識を感じ

取ってもらいましょう。他の友人や大切な人と話すのと同じように、あなたの人

生で起こっていることを話してみてください。

自分をいたわる自分をいたわる

もしあなたが主な介護者であったり、その人の回復過程においてとても頼りにさ

れている存在なのであれば、自分自身のケアも怠らないようにしましょう。こ

れは、あなたの役割に応じて、自分のための時間、十分な睡眠、栄養価の高い

食事、体を動かすことを意味します。もしあなたがその人の主な介護者であるな

ら、その人がより自立できるように手助けする方法を考えてみましょう。例え

ば、次の治療の予約や薬の服用をカレンダーにリマインダーやアラームで知らせ

るといったことです。また、可能な限り、他の家族やサポートネットワークの人

たちと責任を分担してください。

メンタルヘルス
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希望が持てる理由を見つけ、それを維持する希望が持てる理由を見つけ、それを維持する

メンタルヘルスの症状には落胆させられたり参ってしまったりすることがありま

すが、回復の過程では希望を持ち続けることが重要です。あなたとあなたの大切

な人のために、サポートグループに参加して、他の人の回復ストーリーを聞くこ

とが役に立ちます。そうすることで、何を期待すべきか、他の人が回復過程で同

じような体験にどう対処したかを知ることができます。

この回復の道のりには、きっと希望があります。適切なケアプランとそれを遵守

することで、精神疾患があると診断された人の多くは、自分の症状とうまく付き

合っていくことができるようになります。
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