
大切な人が自ら命を絶つことなど、なかなか想像がつきませ
ん。しかし、実際には世界中で多くの人々が死を選んでおり、多
くの場合、何の予兆もありません。 

後に残された家族や職場の同僚、近隣の人々は、悲しみに暮れることになります。 
その多くが、信じられないという思いや、悲しみ、怒りの入り混じった複雑な感情を
抱きます。中でも故人と親しかった人たちは特に、どうにかして気付いてやれなかっ
たか、未然に防ぐために何かすべきだったのではないかと、罪悪感に苛まれるでし
ょう。

しかし、誰が自殺を試みるか、実際に自死を果たしてしまうかを予測するのは不可能
です。誰かの自殺について、誰も責められるべきではありません。自殺を試みる人の多
くは、何の前触れもなく衝動的にこれを行います。 

それでもなお、絶望している人々が自分は一人ではないと気付けるような支え合いの
環境を作るために、私たちにはまだまだできることがあります。そこで、人々の認識
を高め、未然に防ぐ取り組みを促進できるよう、世界自殺予防デー（World Suicide 
Prevention Day, WSPD）が毎年9月10日に設けられています。

高リスクの指標
自殺は世界のあらゆる地域で起こり、あらゆる年齢、経歴、状況の人々に影響を及ぼして
います。関連する要因として、以下が挙げられます。

•	 精神疾患（うつ病、不安症、心的外傷後ストレス障害、アルコールまたは物質使用障
害など）

•	 人生を左右する大きなストレス要因（経済状況や人間関係、法的トラブル関連など）
•	 慢性的な病状や痛み
•	 災害、暴力、虐待、喪失、孤立感などの経験 

•	 差別に直面している集団の一員であること（難民、移民、有色人種、LGBTQ+の当
事者など）

•	 文化的または宗教的な理想
•	 服役の経験
•	 自殺の家族歴

一見十分な支援を受けている人も、 
決して自殺と無縁ではありません

9月10日

世界自殺予防デー 



ただし、これらのカテゴリーのいずれかまたは複数に当てはまる人
の多くが一度も自殺を試みない一方で、どれにも該当しない人が自
殺を図ることもあります。つまり、誰が高リスクかを見極めるのは
困難です。一見幸せそうで理想的な人生を送っているように見える
同僚や、いつも周囲の人を助けている親しい友人など、誰にでも可
能性はあります。人々は、偏見やタブーにより、支援が最も必要な
ときにさえ、助けを求め続けてしまうことが少なくありません。

だからこそ、自殺とは何かを知り、自殺を考えている人に対する支
援方法を理解することが重要なのです。 

思いやりを示す
最も重要なステップのひとつは、メンタルヘルスやウェルビーイン
グについて積極的に話し合うことです。あなたが安心して頼れる相
手であることを身近な人に知ってもらえば、彼らは断然、連帯や支
えを感じやすくなるでしょう。

また、あなた自身の悩みを率直に明かすことで、周囲の人もそれぞ
れの困難を語りやすくなります。 

警告サインに注目する
結論を急ぐことなく、大切な方や周囲の人々の発言に注意深く耳を
傾けてください。彼らがもし、自分には価値がない、死にたい、生き
る理由がないなどと語ったり、自殺や復讐をほのめかしたりする場
合は、警告サインと見なします。 

また、極端な気分の変動や、睡眠の過多または不足、貴重品の処
分、孤立、アルコールや薬物の摂取量増加など、彼らの行動も自殺
願望の兆候となることがあります。 

支援を提供する
こうした兆候に気付いた場合、あるいは悩みを抱えている様子があ
る場合は、彼らと話してみてください。どう感じているのかを本人
に尋ね、何も決めつけることなく耳を傾ける用意があることを伝え
ましょう。自殺を考えているのかを控えめに尋ねてもかまいません。
（ウェルビーイングについて話す際のヒントとして、今月のツールキ
ットに含まれる「心を開き、一歩踏み込んだ会話を」をお読みくだ
さい。）

本人の発言内容（または沈黙）を踏まえながら、あなたが彼らを気に
かけ、彼らのウェルビーイングを気遣っていることを伝えましょう。 

あなたの役目は、何かを解決することではありません。 
あくまで、彼らが孤独感を和らげ、支援を受けられるという 
安心感を抱けるよう、頼れる存在となることを目指します。 

彼らがすでに絶望していたり、自殺を考えたりしていることが懸念
される場合は、まず安全を守るよう最善を尽くしながら、支えてく
れる人がいるという実感を与えられるよう努めてください。たとえ
ば、危険が去ったと確信できるまで、あるいは支援できる人が付き
添ってくれるまで、一緒にいてあげるのもよいでしょう。また、可能
であれば、彼らが自分自身を傷つけるために使用しかねない物質や
道具などを撤去してください。

彼らの安全確保を手助けしてくれる医療従事者またはメンタルヘ
ルス専門家に連絡するよう勧め、必要な支援を得られるよう促しま
しょう。

ご自身やお知り合いが危機的状況にある場合は、直ちに安全確保
に努め、助けを求めてください。あなた自身またはお知り合いに危
険が差し迫っている場合は、地域の緊急電話番号に通報してくだ
さい。

*	*Lifelineでは、危機管理センターの電話サービスを英語とスペイン語で提供しています。また、Language Line Solutions
との提携により、988の電話相談者を対象に250以上の言語での通訳サービスを提供しています。 
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