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気楽にいきましょう

時は金なり。

まだまだ元気であること

まだ生きているぞｗ

本当に大変な状況だよね。
たくさん休みたいよね。そうなるのも当然だよ。
みんなわかってない！

夢は諦めないで
確実に叶っていくから
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水出し日本茶を一杯飲む

ストレッチ、ラジオ体操

コンビニのコーヒーを一杯。
あと、歩きながらおにぎりやパンを食べると気持ちが整う。
（よく思わない人も多いけどそれで整うなら許して！）

アラームを好きな曲にする
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とても疲れやすい（あれこれ気になってしまう病）

がんばりすぎる病気

自分の病気せつめいするのめんどくさい病

楽しい気持ちになれず消えたい（不安が消えない病）
辛い気持ちを全部受け入れてほしい（わかってほしい病）
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横になり静かにする

音楽をききながらねること

決まったやる事は
ちゃんとやる

情報を得ない選択肢をとる

つりに行く

耐える

睡眠をたくさん取る

音楽を聴く

つりに行く

考え込む

ストレッチ

好きな音楽を聴きながらドライブする

好きな者を食べたり
本を読む
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当事者同士を繋いで情報共有出来る場

6

気軽に相談できるサービス
話を聞いてもらえるところ

無料の部屋そうじ。

土日もやってほしい

当事者同士を繋いで
情報共有出来る場

地域活動支援センター（ひまわり）

市役所での面談自立支援医療受給者証、精神保健福祉手帳、
障害者年金

障害者の割引制度（バス運賃や映画とか）自立支援（医療）

家事代行サービス

就労移行支援

ふとした時に話せる居場所
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朝気持ち良く起きれたとき

おいしい物を食べたとき。
他人（ひと）から親切にされる時

寝る前に今日を終えられた瞬間

食事 笑顔になれた時



8

人間の良いところ

同じ病気の人と話しをすること

感動

日々の積み重ねで成果が出たこと
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ドクターに聞きたい事をあらかじめメモにとっておく
受診の時にそれを活用する

普段感じたことをメモにとり先生に伝える 月１回１０分くらい

1ヵ月に1度、5分程度の話をして終わる

ふつうに受診してます

4週間に一回。
１０～１５分ぐらい話を聞いてもらえます。
あと、病院ではないけど、
相談員さんとの面談が月１回

定期的に。きどらない。
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深く考え過ぎないようにする

穏やかに

あきらめない心

不機嫌にならない、挨拶は笑顔で
人を決めつけてかからない
理不尽なことはしない

「笑う門には福来る」
「一期一会」

「平和」「不動」

言葉じゃなくても無言のほほえみとか

「夢」

つらくても良い事ある
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スマートフォンの着信音をオフにする
目ざまし時計をセットすること。
スマホの充電。

薬飲んで寝る

おふろ
甘いもの食べる、部屋を暗く
（普段も電気はつけずパソコンの明かりだけど）
目覚ましセット、
ラジオや動画など会話を流しっぱなしにする

スマホ
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無理なく穏やかに
過ごされていることを願っています

なし

少しでも安心を感じられていますように。
コーヒーをおいしいと感じていられますように。

幸せですか？
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