
 

援助者・支援者としての基本的な心構え 

援助者・支援者のためのこころの健康 

災害時のメンタルヘルス 

 

 
 

 

 

 災害時には、被害に遭われた方々の身体の安全確保に合わせて、発災後の早い時期

から不安の軽減等の心のケアが必要とされています。 

 

１ よく耳を傾けましょう。 

   まずは、相手の気持ちを聞くことが大切です。安易な励ましや助言は禁物です。 

   無理に聴き出すことや、安易な励まし・助言は禁物です。 

 

２ 相手の立場に立ち、共感をもって対応しましょう。 

   うなずいたり、返事をしたり、時には相手の言っていることを繰り返すことが

大切です。 

 

３ 災害によるストレスについて正しい知識をもつことが必要です。 

   被害者にみられる情緒的な反応の多くは、「異常な状況に対する正常な反応」で

あることを被災者に伝えるようにすることが大切です。 

 

４ 必要に応じて専門家への橋渡しをします。 

   援助が必要な人を専門家に橋渡しをする重要な役割があります。 

 

５ 仲間で声をかけあい、自分の限界を知り、仲間と協力し合って活動しましょう。 

 

 

 

 

 誰かのために働くことということは、とても素晴らしいことです。 

 しかし、そのことが気づかない間に自分自身に大きな負担をかけていることがあり

ます。支援者の受けるストレスは見過ごされがちです。 

 

誰かのために働いて疲れを感じている方々、ここで一呼吸。 

 

明日に備えるためにも、かけがえのない自分を大切にすることを忘れないでください。 
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さまざまなストレス反応例 

 

被災（被害）後の状況 

 災害のように大変重いストレスにさらされる極限状態においては、程度の差はあっても、 

誰でも次のようなさまざまな心身の反応や状況が現れます。 

    心理面                思考面 

①感情のマヒ                   ①集中困難 

②睡眠障害                    ②思考力のマヒ                    

③強い恐怖 不安                 ③混乱 記憶喪失 

    ④孤独感 罪悪感                 ④無気力 

     ⑤いらいら 怒り                 ⑤判断力・決断力低下 

 

 

     行動面                身体面 

①怒りっぽくなる                  ①頭痛・肩こり 

②興奮、取り乱す                  ②手足のだるさ                    

③閉じこもり                    ③胃のもたれ・下痢便秘 

④飲酒や喫煙の増加                            ④息苦しい 

                                              ⑤食欲不振 

時間の経過と被災者の心の動き 

   積極的・発揚的 

             ハネムーン期（興奮状態で活動的、一見元気に見える） 

   

 

                                          時間経過 

 

          茫然自失期       幻滅期 

                   （今までの緊張や過労が心身の不調に） 

   消極的・抑うつ的 

 時間の経過と共に、次第に落ちつきを取りもどしていきますが、 

ストレス反応からの立ち直り状況の個人差は拡大します。 

 遅れた人は「取り残され感」を抱いて、自責感・絶望感にさいなまれたりします。 
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お問い合わせ先 

 

 石川 DPAT  電話    －    － 

             －    ― 

 回復の速さは 

人それぞれです。 

マイペースで 

良いです。 

５２ 


