
 

 

 



 

 



 

 

 

 
はじめに 

目次 

この本の目的 

第１章 うつ病とは 

まさか自分が、こんなふうになるなんて  

１．うつ病の一般的な知識 

２．主な症状とは 

３．なりやすい人の傾向 

４．原因と背景 

５．気づかれにくい理由とセルフチェックの重要性 

６．回復のプロセスと、家族・周囲の理解の重要性 

１～６節の総まとめ：心の不調を“知ること”から始めよう 

第２章 どん底からの６つのステップ 

今の私は、どこ？―自分の“現在地”を見つけるために 

１．どん底期（急性期） 

２．休養期（静養期） 

３．回復初期（安定期） 

４．再適応期（適応期） 

５．社会復帰期（試行期） 

６．自分らしさ再発見期（成⾧期） 



 

 

自己分析ツール：ライフラインチャート 

第３章 自分らしい再出発 のために 

再出発の地図 を描く 

１．回復後の 不安 との付き合い方 

２．「働き方」を選び直すということ 

価値観を発見のための の質問 

３．「再発を防ぐ」よりも「整える習慣を持つ」へ 

４．支える人のためのガイド 

５．未来のあなたへ 経験を力に変える 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 
 

 



 

 



 

 



 

 


