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はじめに

■   日本の自殺者

　平成 10 年以降、日本の自殺者数は 3 万人を越え続けてい

ます。一命をとりとめた人や自殺願望が強くなっている人を

含めると、これよりもっと多くの人に自殺の危険性が高まっ

ていると思われます。自殺願望を強く抱いている時、なんと

か一命をとりとめた時、あるいは不幸にも自殺が既遂してし

まった時、本人、周囲で支える人のどちらも危機的な状況に

あることは間違いありません。

3

はじめに



■   チェックリスト作成の目的

　自殺を考えている人が「死にたいほどの気持ちを十分に話

すことができた、それにじっくり耳を傾けてもらい理解して

もらえた」と思えることはとても重要です。

　このような視点から、自殺を考えている人と援助者のより

よいコミュニケーションを実現するために本冊子の作成を行

いました。チェックリストは巻末に掲載しています。この

チェックリストを使うことで、援助者は、自殺を考えている

人の悩みやこころの状態を具体的に理解することができます

し、より丁寧で共感的な対応ができるようになります。

　なお、作成にあたり、自殺に影響を与える要因について統

計学的に検討した多くの研究を参考にしました。
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■   チェックリストを使うにあたって

　このチェックリストは医療や心理、福祉などの対人援助の

専門家が使用することを念頭に置いています。

　ご家族やご友人の方の中には、このチェックリストを使っ

て大切な人を助けたいと願う方がいらっしゃるかもしれませ

ん。自殺を考えている人の悩みや心の状態を適切に理解する

ことは自殺を予防するための重要な要素です。ご本人さまの

お気持ちをじっくり聞いた後、必要な時には、医師や専門機

関をご紹介下さい。

5

はじめに



チェックリストの使い方

■   相談業務の中で

　電話相談や面接の中で用いることができます。このチェッ

クリストは自殺を考えるほど苦しい思いをしている人の問題

点を指摘するために使うものではなく、その気持ちを援助者

自身がどれくらい理解できているのかをチェックするために

使います。

　話を聴きながら、気づいた箇所にチェックをしていくとい

いでしょう。そうすることで、自殺を考えている人の現在の

心理状態や自殺を考えるに至った経緯がよくわかるようにな

ります。まだ聴いていないところや語られていないことに援

助者が気づくきっかけにもなります。

　次に、自分の理解を相手に伝える際に、ストレスとなる出

来事、気持ちの状態、考え方の変化、対処行動の変化の順に

チェックした項目をまとめてフィードバックすると、より具

体的なものになると思います。

　25 ～ 26 ページにチェックとフィードバックの例を載せ

ています。
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■   自殺の危険を見つけるために

　自殺を考えている人は、直接誰かに「死にたい」気持ちを

打ち明けず、周囲に助けを求めないことが多いと言われてい

ます。リストの各項目は、自殺行動に直接関係しているもの

ばかりですので、各項目を自殺の危険因子と見なして、スク

リーニングに用いることができます。チェックが入る人には

注意して見守りを行う必要があるでしょう。必要ならば、自

殺を考えたことがあるかどうかを確認するとよいでしょう。

■   研修や自己学習に

　このチェックリストは、対人援助職に就いている人の研修

や自己学習ツールの 1 つに使えます。自殺行動に直接関係

するような要因を分類して、それぞれを具体的に説明してい

ますので、それをもとに学習することができるでしょう。こ

のチェックリストを使ってロールプレイを行うこともできま

す。
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チェックリストの内容

　このチェックリストは「自殺関連行動」「精神疾患の既往」

「ストレスとなる出来事」「気持ちの状態」「考え方の変化」「対

処行動の変化」の 6 個の領域に分かれています。それぞれ

の領域は、さらに 4 ～ 6 個のチェック項目に分かれています。

順に詳しく見ていきます。いずれの項目も、自殺の危険因子

と考えられるものです。

チェックリストの内容
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■   自殺関連行動

　以前、自殺に関連した考えや願望を持っていたり、実際に

行動した経験がある場合、自殺に傾く気持ちはいっそう強く

なります。このことは、自殺を考えている人が長期間、問題

を抱えて困っていることを示しており、話を聴く際の最優先

事項になります。

　自殺願望が日によって大きく変わる状態が長期間続いてい

ることも重要な危険因子になります。自殺企図歴のある人を

含む大学生を対象に 4 週に渡って自殺願望の強さを毎日調

べた研究から（Witte et al., 2005）、特に男性で自殺願望

が大きく変動する場合に自殺企図の危険が高まるという結果

が示されました。

チェックリストの内容
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■   精神疾患の既往

　自殺者の多くがうつ病、統合失調症、アルコール依存症、

パーソナリティの問題といった何らかの精神疾患を抱えてい

ることはよく知られています。

　日本で行われた心理学的剖検調査では、自殺者の約 90%

が気分障害（うつ病など）や統合失調症などの精神疾患に罹

患していたことが報告されています（張 , 2006）。

　自殺関連行動についての聴き取りと同様に最優先事項にな

ります。

チェックリストの内容
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■   ストレスとなる出来事

　自殺を考えている人は、犯罪被害や自然災害、輸送災害な

どの被害や、死別や離別などの喪失体験の後、あるいはその

他の生活上のストレスがかかっている時期に「死にたい」と

いう気持ちが強くなっていることがあります。出会いや別れ、

昇進や失職、病気やケガ、人間関係の摩擦や被害などの出来

事があるかどうかに注意を払う必要があります。

　このようなストレス源は急性で一時的かもしれませんし、

慢性的に存在しているかもしれません。すぐに取り除けない

ような種類のものかもしれません。聞き手からすると取るに

足らないような些細なことかもしれませんし、逆に援助者ま

で大きなショックを受けて傷つくような出来事かもしれませ

ん。自殺を考えている人には個別の事情があるので、援助者

はそれをしっかりと理解する必要があります。自殺を考えて

いる人が何らかのストレス源にさらされていることを援助者

はまず受け止める必要があります。

チェックリストの内容

11



■   気持ちの状態

　自殺願望が強まっている時期は、気分の落ち込みが長期間

続いていたり、楽しい気分やうれしい気持ちを感じることが

できなくなっているというようなうつ病の症状が出現してい

ることが少なくありません。また、激しい心理的な痛みを感

じていることもあります。

　不安が続いていたり、ひとりぼっちな感じや、周囲にわかっ

てもらえないという気持ちを感じていることもあります。怒

りが強いこともあります。感情的になりやすくなっていたり、

ひどい悲しみを感じていたり、落ち着くまでに時間がかかっ

てしまうような状態にある可能性があります。

チェックリストの内容
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■   考え方の変化

　自殺を考えている人は絶望的な考えに支配されていたり、

悲観的になっていたり、生きる意味がわからなくなっている

ことがあります。

　また、自分の力でうまくできたことでも偶然の結果だと考

えたり、うまくいかなかったのは自分の性格に原因があると

考えて自分を責めていたり、完璧さを求めたりすることがあ

ります。

　苦しみの原因を何度も考えたり、自分を責める考えに浸る

傾向があります。

　自分が誰かの負担や重荷になっているのだと感じているこ

ともあります。死ぬことが頭から離れない状態が起きている

こともあります。

チェックリストの内容
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■   対処行動の変化

　自殺を考えている人は、問題を解決するための力が低下し

ています。例えば、問題を解決しようにも、思考力や判断力

が低下しているためにうまく問題を解決できなかったり、非

効率的な方法にとらわれたりする傾向があります。

　対人関係上のストレスから気持ちが不安定になり、不適切

な行動をとってしまうこともあります。非行や反社会的行動

や対人的な接触から遠ざかることは、心理的な混乱や苦痛か

ら自分の身を守るという側面もあります。衝動性が高まり、

自分をコントロールすることが難しくなっていることもあり

ます。

チェックリストの内容
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さらに活用するために

　自殺を考えている人を理解するためのチェックリストで

は、これまでの研究で明らかになっている要因だけを取り上

げています。もし、リストにない状態や行動が見られた場合

は空欄に書き足すといいでしょう。
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話を理解するときの注意点

　死にたい気持ちが強まっている時は、自分の身に起きた出

来事を具体的に思い出すことが難しくなっていることがあり

ます。いつ、どこで、だれと、どんなふうにという内容がな

かなか思い出せず、いろんな出来事を要約したような一般化

された内容になっていきます。このことは、現在の困りごと

を解決するときに大きな壁になるでしょう。問題解決は、具

体的に何をするかを決めて実行するというのが基本ですが、

十分思い出せない状態では、問題を同定することが困難にな

ります。聞き手にとっても、憶測が加速しかねません。その

ため、困りごとがいつまでも解決しないまま、お互いがどん

どん消耗していくことになります。話を聞くときは、ゆっく

りあせらず、ご本人の話すペースに従うとよいでしょう。
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　苦しい感情が強く込められた話を受け止めるのは難しいこ

とです。「楽しいことなど何もない」「自分はみんなに迷惑を

かけているだけだから ･･･」という気持ちを聴いて励まそう

としたりアドバイスをしようとしたりしても、うまくいかな

いことがあります。そんなとき、聴き手にいらだちが沸いて

くることがあるかもしれませんし、自殺を考えている人と同

じ気持ちになったかのように気持ちが沈むかもしれません。

また「自分だったら ･･･」「自分の時は ･･･」というように

自分の人生経験を語りたい気持ちに駆られることがあるかも

しれません。会話の主役は自殺を考えている本人ですので、

本人の気持ちにしっかりと注意を向け直すことが必要です。
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異なる領域の専門家につなぐ

　自分の専門領域で問題が解決しない時は、別の専門職、例

えば医療、福祉、心理、法律などの専門職につなげることが

重要です。

　現在のところ、自殺に関する行動面と心理面に有効だと言

われている心理療法として、認知行動療法、問題解決療法、

弁証法的行動療法、対人関係療法があります。

　地域の精神保健によるバックアップも大切です。定期的な

見守りに加えて、必要ならば特別な心理療法を提供するとよ

いでしょう。また、借金などの問題があれば、弁護士や司法

書士による対応が必要となるでしょう。
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資料 1

■   チェックリストを活用した話の聴き方

①　まず、ご本人の話すペースに従い、ゆっくりと話を聴きます。
　チェックリストの項目を 1 つ 1 つ質問する必要はありません。ご

本人のペースに合わせて傾聴します。

②　「自殺関連行動」「精神疾患の既往」「ストレスとなる出来事」「気持
　ちの状態」「考え方の変化」「対処行動の変化」の話題に注意を払う
　話を聴いている間は、「死にたいと思うようになったきっかけは何

だろうか」、「どのような気持ちの状態になっているのだろうか」、「ど

んなことを考えるようになったのだろうか」、「死にたい気持ちが出た

時にどのような対処をしているのか」、「うつ病などの精神疾患にか

かっているだろうか」、「以前から死にたい気持ちがあったのだろうか」

といったことについて注意して聴きます。

③　該当する項目をチェックする
　例えば、自殺を考えている人が、死にたいと思うようになったきっ

かけについて話をすれば、その内容が「大切な人との死別や離別なの

か」、「犯罪被害に遭ったのか」、「日常生活で対人関係がうまくいって

いないのか」などに注意をしながら聴きます。該当する項目があれば、

チェックを入れます。

　また、気持ちの状態について話をすれば、「楽しさを感じることが

できなくなったのだろうか」「抑うつ気分が晴れないのだろうか」「不

安が続いているのだろうか」「激しい怒りひどい悲しみを感じている

のだろうか」などのことが語られるかどうかに注意して聴きます。該

当する項目があれば、チェックを入れます。

　他のカテゴリーにおいても同じような方法を用います。すべての項

目にチェックを入れる必要は全くありません。フィードバックする際

は、チェックのついた項目だけを用いてかまいません。
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■   自殺を考えている人の
　　　　 　語りとチェックの仕方の例

●  語りの例  ●

「夫がガンで死んでから、もうずっとこんな気分が続いています。本

当に気分が重く、何もできなくなってしまいました。私は自分の親の

介護もしなくちゃいけなくて。夫は苦しんでいたのに、全然一緒にい

てあげることができなかった。夫は私にそばにいてほしかったでしょ

うけれども、私はそれをしなかったんです。夫は苦しみながら死にま

した。どうしてあのときもっと優しくできなかったんだろうって。私

のせいで、今も夫は苦しんでるかもしれないし、寂しがっているかも

しれない。私、夫のところに行って謝りたいんです。それでいただい

たお薬を全部の飲んでしまおうと思って、それで ･･･」

　　
●  チェック例  ●

出来事	 死別・離別を体験した
考え	 ｢ どうして？ ｣｢ だからこうなった ｣という考えが消えない
感情	 抑うつ気分が晴れない
自殺関連行動	 自殺に関連した考え、感情、行動がある

※　注意点

　自殺の考えがはっきり示されていない時は、自殺を考えたことがあ

るかどうかを確認する必要があります。例えば、「ひょっとして死に

たいと思ったことはありますか？」と質問することができます。
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資料 2

■   チェックとフィードバックの例

●  チェック例（1）  ●

出来事	 死別・離別を体験した
考え	 ｢ どうして？ ｣｢ だからこうなった ｣という考えが消えない
感情	 抑うつ気分が晴れない
自殺関連行動	 自殺に関連した考え、感情、行動がある

　
●  フィードバックの例（１）  ●

「ご主人を亡くされて（出来事）、あの時どうしてもっと優しくできな

かったのだろうかというのが頭から離れなくて（考え）、毎日気持ち

がふさぎこむんですね（感情）。それで、ご主人の近くに行くにはど

うすればかをずっと考えているのですね（自殺関連行動）。」

●  チェック例（2）  ●

出来事	 被害にあった
考え	 誰かの負担や重荷になっていると感じている
感情	 楽しさやうれしさを感じることができない
考え	 悲観的・絶望的になっている
自殺関連行動	 自殺に関連した考え、感情、行動がある

　
●  フィードバックの例（2）  ●

　「職場で執拗ないじめに遭って（出来事）、自分などいないほうがみ

んなのためなのだと考えたんですね（考え）。心が切り裂かれるよう

に痛み（感情）、自分の子どもの笑顔にも以前ほど喜びを感じなくなっ

てしまっているのですね（感情）。この状況はどうにもならないと思

い（考え）、飛び降りて死んでしまおうと思ったのですね（自殺関連

行動）。」
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●  チェック例（3）  ●

感情	 ひとりぼっちな感じ、仲間はずれな感じを感じる
対処	 衝動をコントロールする力が弱まっている
自殺関連行動	 自殺に関連した考え、感情、行動がある

　
●  フィードバックの例（3）  ●

「家族といるときはそうでもないけれども、一人になったときに、急

になんとも言えない空虚な気持ちにおそわれて（感情）、突然死にた

くなって（対処）、飛び込んでしまおうと思ったのですね（自殺関連

行動）。」

●  チェック例（4）  ●

出来事	 対人関係がうまくいっていない
自殺関連行動	 死にたいと思ったことがある
対処	 自分を傷つける行動をとる

　
●  フィードバックの例（4）  ●

　「家族と話し合うと自分が悪者にされてしまうことが何年も続いて

いるのですね（出来事）。そういう時に死にたいと思うのですね（自

殺願望を持ったことがある）。自分を変えようと努力しても全然うま

く行かず、自暴自棄になってしまっていたんですね（対処）。」

●  チェック例（5）  ●

精神疾患の既往　　　統合失調症
対処　　　　　　　　適切ではない対処をする
自殺関連行動　　　　自殺に関連した考え、感情、行動がある

　
●  フィードバックの例（5）  ●

　「作業所からの帰り、突然、恐ろしい声が聞こえてきて（精神疾患

の既往）、それで怖くなって、もう死ぬしかないと思って（対処）、飛

び降りたんですね（自殺関連行動）。」
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自殺関連行動

□ 自殺企図歴がある

□ 死にたいと思ったことがある

□ 自殺に関連した考え、感情、行動がある

□ 自殺願望の強さが変わりやすい

精神疾患の既往

□ うつ病

□ 統合失調症

□ アルコール / 薬物依存症

□ 境界性人格障害

□ その他の精神疾患

ストレスとなる
出来事

□ 大切な人との死別・離別を体験した

□ 大きなケガや病気をした

□ 被害にあった

□ 経済的苦境にある

□ 生活や仕事上で大きな変化があった

□ 対人関係がうまくいっていない

追加項目
□
□

自殺を考えている人を
理解するためのチェックリスト
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気持ちの状態

□ 楽しさやうれしさを感じることができない

□ 抑うつ気分が晴れない

□ 不安が続いている

□ 心の痛みが強い

□ ひとりぼっちな感じ、仲間はずれな感じを感じる

□ 激しい怒りやひどい悲しみを感じる

考え方の変化

□ 悲観的・絶望的になっている

□ 生きる理由が少ない

□ 死ぬことが頭から離れない

□ 誰かの負担や重荷になっていると感じている

□「どうして？」「だからこうなった」
　　　　　　　　　　という考えが消えない

□ 完璧さを求める

対処行動の変化

□ 自分を傷つける行動をとる

□ 非行 / 反社会的行動がある

□ 人と関わろうとしなくなる

□ 問題解決能力が低下している

□ 適切ではない対処をする

□ 衝動をコントロールする力が弱まっている

27

自殺を考えている人を理解するためのチェックリスト



自殺を考えている人の心を支えるために
～チェックリストを活用した気持ちの理解～    （平成 24 年度）

平成 24 年 7 月発行

編　集・発　行 （公財）ひょうご震災記念 21 世紀研究機構
	 兵庫県こころのケアセンター
 〒 651-0073
 神戸市中央区脇浜海岸通 1 丁目 3 番 2 号
 TEL 078-200-3010   FAX 078-200-3017

印　刷・製　本 株式会社　旭　成　社
 〒 651-0094
 神戸市中央区琴ノ緒町 1 丁目 5 番 9 号
 TEL 078-222-5800   FAX 078-222-8559

28



自殺を考えている人の
心を支えるために
自殺を考えている人の
心を支えるために

ててててててててててていいいいいいいいいいるるるるるるるるるるるるる人人人人人人人人人人人人人人ののののののののののののてててててていいいいいるるるるるるる人人人人人人人人のののののの自自自自自自自自自自自自自自 ええええええええええええええてててててててててててええええええええてててててて自自自自自自自自自自殺殺殺殺殺殺殺殺殺殺殺殺殺殺をををををををををををををを考考考考考考考考考考考考考考考ええええええええええ自自自自殺殺殺殺殺殺殺殺殺殺をををををををを考考考考考考考考考えええええええ自自自自自自自殺殺殺殺殺殺殺ををを自自自自殺殺殺殺 えええええええええええええええええええをを考考考考考考考考考考考考考考考えええええええええええええを考考考考考考考考考えええええええををを考考考考考考考考考考考考考ええええええええええええええをを考考考考考考考考考えええええええ
えええええええええええええええええええええええええええええ心心心心心心心心心心心心心心心ををををををををを支支支支支支支支支支支支支支支支支ええええええええええええええええ心心心心心心をををを支支支支支支支支支支支ええええええええええ心心心心心心心 支支支支支支支心心心心 支支支心心心心心ををををををををををををををををを支支支支支支支支支支支支支支支心心心心をををををををををををを支支支支支支支支心心をををを心心心をを心心心心心心心心をををををををををを支支支支支支支支支支支支支支心心心ををををを支支支支支支支支心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心ををををををを心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心 るるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるるたたたたたたたたたたたたためめめめめめめめめめめめめめめにににににににににににたたたたたためめめめめめめめににににに

自殺を考えている人の
心を支えるために

～チェックリストを活用した気持ちの理解～




