


心身の治療からスタート
　心だけでなく、体も影響を受けている場合があ
ります。病院では、体の治療と心の治療とを並行し
て受けていく必要があります。依存症専門の病院
で治療を受けることができます。

自助グループに参加して、
治療のモチベーションを保つ
　依存症からの回復には、自助グループへの参加
が有効です。自助グループとは、医師や専門家を
交えない当事者だけのグループです。一般的に、
治療初期には病院での治療を受けて、状態が落ち
着いた段階になってから自助グループに参加しま
す。依存症は本人だけ、あるいは家族の支えだけ
では回復が難しい病気です。同じことで悩み、回復
しつづけようとする仲間がいる自助グループに参
加して、支えあいながら回復を目指すことが大切
です。

やめられない心
「やめたい」と「やめられない」の間で揺れています

本人たちも分かっているけど…
　「もうやめなければいけない」と感じながらも、
やめられなくなります。周囲からは、「好きでやって
いるのだから、やめるかは本人の気持ち次第。本
気でやめるつもりになればいつでもやめられるは
ず。」と思われがちです。実は本人たちも、依存し
続けることはよくないと分かっています。

自由を失い追いつめられる…
　依存している間は、現実からの解放や自由を味
わいますが、次第に依存対象に縛られて自由を失
うようになります。「やめたいのに、やめられない」
という、相反する気持ち（両価的感情）を抱きつ
つ、次第に追いつめられていきます。

家族や周りの人の理解が必要
　もし、そのような感情を抱いていたとしても、自
分の正直な感情を素直には話さないことも多いも
のです。自分が依存した状態であることを否認し、
依存し続ける言い訳を探します。本人は心のどこ
かではやめたいと思って揺れているということを、
家族や周りの人が理解をし、反抗的な態度に振り
回されないようにしましょう。

家族や周りの人ができること

本人の回復のために

回復のために家族ができることは3つあると言われています。

依存症者本人に対する適切な対応方法を
身に着けること
本人が起こした金銭・就労・友人関係などの問題を家族がフォロー
してしまうと、本人は事態の深刻さに気付くことができません。
それを続けていると本人は、行動を変えていくことや治療が必
要だという気持ちにはなりにくいものです。

家族がまず元気を取り戻すこと
依存症からの回復には即効薬・特効薬はなく、対応は長期戦です。
ご家族自身が疲れていませんか？まず、ご自身の元気を取り戻し
ましょう。
家族が元気を取り戻すには、自助グループ・家族会などに課題を
認識した段階で参加し、同じような経験をしている仲間と出会うこ
とが役立ちます。

例えば

アルコー
ル依存症

になると
どうなる？

食事や睡眠が
おろそかになり、
健康を害する。

お酒の飲み方を
コントロール
できなくなる。

生活資金の
やりくりが
できなくなる。

家事や仕事、
学校を

休みがちになる。

人間関係が
悪化する。

依存症は、自分だけでコントロールできなくなる状況であり
糖尿病や高血圧のような慢性疾患に例えられることもあります。

正しい知識を得て、さまざまな助けを借りながら、お酒や薬物、ギャンブルなどに
頼らない日々を続けることで、回復をしていくことが可能です。

病気としてとらえること
依存し続けるのは病気かもしれません。
まず、依存症という病気について学びましょう。
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