
落ち込み、悲しいとき
気分が落ち込んだとき、悲しいことがあったときに、元気を取り戻すためにできる

ことをここでは紹介します。

・悲しい気持ち
・不安や混乱
・普段より疲れた感じ、眠りにくい

・怒りや不満
・自信が持てない

落ち込みは誰にでもあること

東大生を対象にした調査（2020年度）でも、「気分が落ち込んだり、何も興
味が持てなくなった」ことを「しばしば」もしくは「ときどき」体験したと答
えた学生は44％にのぼっています。
※新型コロナウイルス感染症の拡大以前の2019年度の調査でも3割を越えます。

☞付き合い方が重要です。

数日から数週間で回復することが多いです。困りごとを解決したり、
よく寝るなど生活を少し変えることで良くなります。

・誰かに自分の気持ちを話す
・楽しめることをする
・自分の良いところに目を向ける
・自分を認めてくれる人と過ごす

・親しい人に接する気持ちで自分を慰める
・過去や未来を考えず、今に集中する
・適度な運動をする
・十分な睡眠をとる

×一度に全部やろうとする
×変えられないことをどうにかしようと
したり、酒、たばこ、ギャンブル、薬物
を乱用する

×独りだと思う

☞できることから少しずつ取り組む
☞回復に役立つことに時間とエネルギー
を使いましょう。

☞同じようにつらい思いをしている人は
いて、助けてくれる人もいます

気持ちが落ち着く方法を詳しく学びたいなら
☞東大TV 相談支援研究開発センターによるセルフケア動画
https://tv1.he.u-tokyo.ac.jp/internal/contents-list/lecture/selfcare



・落ち込みが2週間以上続く
・落ち込みを治めようとしてもうまくいかない
・自分ではどうしようもなくなってきた

東京大学保健センター精神科
・本郷：03-5841-2578
・駒場：03-5454-6167
・柏 ：04-7136-3040

厚生労働省 知ることから始めよう みんなのメンタルヘルス
https://www.mhlw.go.jp/kokoro/know/disease_depressive.html

NHS Low mood, sadness and depression
https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-
and-symptoms/low-mood-sadness-depression/

東京大学 学生生活実態調査
https://www.u-tokyo.ac.jp/ja/students/edu-data/h05.html

引用：

・楽しめることが何もない
・絶望している

・何事にも集中できない
・自分を傷つけたり、死にたいと考える

気分の落ち込みが2週間以上続くのは、うつ病のサインです。
以下のような特徴が見られたら、注意が必要です。

〇有病率
日本では100人に約6人がうつ病を経験しており、珍しいことではありません。

〇原因
明らかになっておらず、脳の働きに何らかの不調があるとされています。
ストレスとなる出来事がきっかけとなることも多いです。つらい出来事とは限らず、
うれしい出来事や環境の変化がきっかけとなることもあります。
体の病気や内科治療薬が原因となることもあります。

身体面
眠れない
食欲がない
疲れやすい

精神面
一日中気分が落ち込む
何をしても楽しめない


